Dennik odvykania od fajcen

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

I
Zaskrtnite kazdy den bez cigariet a ohodnotte svoje chute, naladu, stres, energiu a
spanok

Piste denne reflexie o spustacoch, strategiach zvladania a o tom, co vam pomohlo
zostat silnym

Prezerajte si predchadzajuce zaznamy na odhalenie vzorov, sledovanie zlepseni a
udrzanie motivacie

Naskenujte pre podrobny navod na pouzivanie tohto dennika
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