
مخطط النجاح

كمل مهماتي وأصبح فارسًا جريئاً وشجاعًا. سأ أنا

المهمات

توقفت عن شرب السوائل قبل 
النوم بساعة الى ساعتين.

لم أقم اليوم بتناول اي مشروبات 
تحتوي على الكافيين (مثل المشروبات 

الغازية، الشاي، القهوة، الشوكولاتة).

استخدمت المرحاض من ٤ إلى ٧ 
مرات اليوم.

قضيت حاجتي مباشرة قبل 
النوم.

لم أستخدم أي أجهزة إلكترونية 
قبل النوم.

استيقظت جافا اليوم!

/شهريوم الى /شهريومالتاريخ:

الأسبوع الأول الأسبوع الثاني
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BH-MNM-2400008


