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இந்த நாட்குறிப்பை எவ்வாறு பயன்படுத்துவது

உங்கள் நாட்குறிப்புக்கு வரவேற்கிறோம்! இதை சிறப்பாகப் பயன்படுத்த சில
குறிப்புகள்:

1 ஒவ்வொரு நாளும் எழுத சில நிமிடங்களை ஒதுக்குங்கள்

2 நேர்மையாக இருங்கள், தயக்கமின்றி சுதந்திரமாக எழுதுங்கள்

3 பழக்கத்தை உருவாக்க ஒவ்வொரு நாளும் ஒரே நேரத்தில் எழுத முயற்சிக்கவும்

4 முறைமைகளைக் கவனிக்க உங்கள் பதிவுகளை வாரந்தோறும் மதிப்பாய்வு
செய்யுங்கள்

நீங்கள் உருவாக்க அல்லது பராமரிக்க விரும்பும் ஐந்து பழக்கங்களை வரையறுங்கள்

ஒவ்வொரு பழக்கத்தையும் தினமும் நிறைவேற்றியதும் குறியிடுங்கள்

உங்கள் நீர் உட்கொள்ளல் மற்றும் உடற்பயிற்சி நடவடிக்கையை பதிவு செய்யுங்கள்

முறைகளையும் தொடர்ச்சிகளையும் கண்டறிய உங்கள் வாராந்திர கட்டத்தை மதிப்பாய்வு
செய்யுங்கள்

இந்த நாட்குறிப்பை எவ்வாறு பயன்படுத்துவது என்பதற்கான விரிவான வழிகாட்டிக்கு ஸ்கேன் செய்யுங்கள்
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