
Dennik rannej rutiny

30-dňový sprievodný denník

Hybridný

Vytvorené pomocou LoomJournals



Ako používať tento denník

Vitajte vo svojom denníku! Tu je niekoľko tipov, ako z neho vyťažiť čo
najviac:

1 Každý deň si vyhraďte niekoľko minút na písanie

2 Buďte úprimní a píšte slobodne bez posudzovania

3 Skúste písať každý deň v rovnakom čase, aby ste si vytvorili návyk

4 Každý týždeň si prečítajte svoje záznamy a všímajte si vzorce

Kazde rano vyplnte cas budenia a ohodnotte kvalitu spanku, energiu a naladu

Zaskrtavajte ranne navyky, ked ich dokoncite - cvicenie, meditacia, ranajky,
voda

Napiste tri veci, za ktore ste vdacni, na naladenie mozgu na pozitivitu

Stanovte rannu afirmaciu a jeden jasny zamer na den

Pouzite priestor na reflexiu na zachytenie snov, emocii alebo myslienok, kym
nevyblednu

Prezerajte tyzdenne na odhalenie vzorov a zdokonalovanie vasej idealnej
rannej rutiny

Naskenujte pre podrobný návod na používanie tohto denníka



Dátum:

Čas budenia:

Kvalita spánku: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Ranna energia: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Nálada po zobudení: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Cvičenie:

Meditácia:

Zdravé raňajky:

Príjem vody (poháre):

Ranna vdacnost  (vymenujte tri veci, za ktore ste dnes rano vdacni - budte konkretni)

Ranna afirmacia  (napiste pozitivne vyhlasenie 'ja som...', ktore uda ton vasmu dnu)

Ranny zamer  (na co sa chcete dnes najviac sustredit?)
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