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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

Pred zacatim ulohy zaznamenajte datum, nazov ulohy, kategoriu a
odhadovane trvanie

Po dokonceni zaznamenajte skutocne trvanie a ohodnotte svoju
energiu/sustredenie (Vysoka, Stredna, Nizka)

Zaznamenajte vysledok - co sa podarilo, co sa zablokovalo, co preniest dalej

Prezerajte tyzdenne: hladajte vzorce v nadhodnotenyсh alebo
podhodnotenyсh ulohach a obdobiach nizkeho sustredenia

Pouzite sucty kategorii na zistenie, kam vase hodiny naozaj smeruju kazdy
tyzden

Naskenujte pre podrobný návod na používanie tohto denníka
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