Dennik rannej rutiny

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:

Kazdy den si vyhradte niekol'ko minut na pisanie

Budte Uprimni a piste slobodne bez posudzovania

Skuste pisat kazdy den v rovnakom cCase, aby ste si vytvorili ndvyk

Kazdy tyzden si precitajte svoje zdznamy a vSimajte si vzorce

Kazde rano vyplinte 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 podrobny navod na pouzivanie tohto dennika
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DENNIK RANNE) RUTINY

Datum

Cas budenia:

s [EEEDEEDDEEE
wmsenerse: [ E D E D EEE
Nalada po zobudenf: [¢] (2]
Cvicenie: []

Meditécia:

Zdravé ranajky:

(1 OO [

Prijem vody (pohéare):

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
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