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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

ஒவ்வொரு காலையும் உங்கள் எழுந்திருக்கும் நேரத்தை நிரப்பி, தூக்க தரம், ஆற்றல்
மற்றும் மனநிலையை மதிப்பிடுங்கள்

காலை பழக்கங்களை முடிக்கும்போது சரிபாருங்கள் -- உடற்பயிற்சி, தியானம், காலை
உணவு, தண்ணீர்

நேர்மறைக்காக உங்கள் மூளையை தயார்படுத்த நீங்கள் நன்றியுள்ளவராக இருக்கும்
மூன்று விஷயங்களை எழுதுங்கள்

காலை உறுதிமொழி மற்றும் நாளுக்கான ஒரு தெளிவான நோக்கத்தை அமையுங்கள்

கனவுகள், உணர்ச்சிகள் அல்லது எண்ணங்கள் மறையும் முன் பதிவு செய்ய சிந்தனை
இடத்தை பயன்படுத்துங்கள்

வடிவங்களை கண்டறிந்து உங்கள் சிறந்த காலை வழக்கத்தை மேம்படுத்த வாராந்திரம்
மதிப்பாய்வு செய்யுங்கள்

இந்த நாட்குறிப்பை எவ்வாறு பயன்படுத்துவது என்பதற்கான விரிவான வழிகாட்டிக்கு ஸ்கேன் செய்யுங்கள்



க ல ப ் ப ு

காலை வழக்கம் நாட்குறிப்பு
தேதி

எழும் நேரம்:

தூக்கத்தின் தரம்: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

காலை ஆற்றல்: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

எழும்போது மனநிலை: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

உடற்பயிற்சி:

தியானம்:

ஆரோக்கியமான காலை உணவு:

நீர் அருந்திய அளவு (கிளாஸ்):

க ா ல ை  ந ன ் ற ி
இந்தக் காலையில் நீங்கள் நன்றி கூறும் மூன்று விஷயங்களை குறிப்பிடுங்கள் -- குறிப்பிட்டதாக இருங்கள்

க ா ல ை  உ ற ு த ி ம ொ ழ ி
உங்கள் நாளின் தொனியை அமைக்கும் ஒரு நேர்மறையான 'நான்...' கூற்றை எழுதுங்கள்

க ா ல ை  ந ோ க ் க ம ்
இன்று எதில் அதிகம் கவனம் செலுத்த விரும்புகிறீர்கள்?
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