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Како користити овај дневник

Добродошли у свој дневник! Ево неколико савета како да га најбоље
искористите:

1 Одвојте неколико минута сваког дана за писање

2 Будите искрени и пишите слободно без осуђивања

3
Покушајте да пишете у исто време сваког дана како бисте
изградили навику

4 Прегледајте своје записе недељно да бисте уочили обрасце

Дефинишите до пет навика које желите да изградите или одржите

Означите сваку навику чим је завршите сваког дана

Бележите унос воде и физичку активност

Прегледајте свој недељни распоред да бисте уочили обрасце и низове

Скенирајте за детаљан водич о коришћењу овог дневника



Праћење навика

Датум:

Пон Уто Сре Чет Пет Суб Нед

Навика 1

Навика 2

Навика 3

Навика 4

Навика 5

Чаше воде

Вежбање

Сати спавања

Јутарња рутина

Вечерња рутина

Белешке

Праћење навика Страница 3



Праћење навика

Датум:

Пон Уто Сре Чет Пет Суб Нед

Навика 1

Навика 2

Навика 3

Навика 4

Навика 5

Чаше воде

Вежбање

Сати спавања

Јутарња рутина

Вечерња рутина

Белешке

Праћење навика Страница 4



Праћење навика

Датум:

Пон Уто Сре Чет Пет Суб Нед

Навика 1

Навика 2

Навика 3

Навика 4

Навика 5

Чаше воде

Вежбање

Сати спавања

Јутарња рутина

Вечерња рутина

Белешке

Праћење навика Страница 5



Праћење навика

Датум:

Пон Уто Сре Чет Пет Суб Нед

Навика 1

Навика 2

Навика 3

Навика 4

Навика 5

Чаше воде

Вежбање

Сати спавања

Јутарња рутина

Вечерња рутина

Белешке

Праћење навика Страница 6



Праћење навика

Датум:

Пон Уто Сре Чет Пет Суб Нед

Навика 1

Навика 2

Навика 3

Навика 4

Навика 5

Чаше воде

Вежбање

Сати спавања

Јутарња рутина

Вечерња рутина

Белешке

Праћење навика Страница 7

Powered by TCPDF (www.tcpdf.org)

http://www.tcpdf.org

