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Jak pouzivat tento denik

Vitejte ve svém deniku! Zde je nékolik tipd, jak z néj ziskat maximum:

Kazdy den si vyhradte nékolik minut na psani

Budte uprimni a piste svobodné bez sebekritiky

Snazte se psat kazdy den ve stejnou dobu, abyste si vytvorili ndvyk

Kazdy tyden si své zdznamy projdéte a vSimejte si vzorcd

Najdéte si kazdy den klidny moment — rdno nebo vecer — a piste bez autocenzury
Zac¢néte svymi pocity: pojmenujte kazdou emoci poctivé, i kdyz si protireci
Projdéte kazdou sekci v poradi; nechte kazdy podnét navazovat na predchozi

Vracejte se ke svému potvrzeni a vizi budoucnosti, kdykoli pochybnosti nebo smutek
zesili

Ctéte si minulé zdznamy tydné a budte své&dky svého vlastniho uzdravovani v
redlném case

e

Naskenujte pro podrobny navod, jak tento denik pouzivat
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Datum

AK SE ciTtim , ,
udte uprimni. Zadny pocit neni Spatny. Pojmenujte ho, abyste ho zkrotili

HRANIC ) L
Zdrava hranice, kterou nastavujete nebo udrzujete

VIZE BUDOUCNOSTI
Jak nyni vypada vase idealni budoucnost?

DNESNi AFIRMACE
mu o sobé

Pozitivni vyrok, které vérite
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