ADHD dennik

30-dnovy sprievodny dennik

Hybridny

Vytvorené pomocou LoomJjournals




Ako pouzivat tento dennik

Vitajte vo svojom denniku! Tu je niekolko tipov, ako z neho vytazit ¢o najviac:

o Kazdy den si vyhradte niekolko mindt na pisanie
e Budte Uprimni a piste slobodne bez posudzovania
e Skuste pisat kazdy den v rovnakom cCase, aby ste si vytvorili ndvyk

° Kazdy tyzden si precitajte svoje zdznamy a vSimajte si vzorce

Vyplnte sekciu sledovania kazde rano - maximalne 2 minuty
Napiste svoj jeden zamer: jednu najdolezitejsiu vec na dnes
Vymenujte svoje 3 hlavne priority - nie 10, len 3

Urobte vylev myslienok: vylejte kazdu myslienku, ulohu a starost

Vecer zaskrtnite, co sa stalo, a napiste kratku reflexiu

Prezerajte svoje hodnotenia tyzdenne na vsimanie si vzorov v sustredeni a nalade

Naskenujte pre podrobny navod na pouzivanie tohto dennika
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