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Jak používat tento deník

Vítejte ve svém deníku! Zde je několik tipů, jak z něj získat maximum:

1 Každý den si vyhraďte několik minut na psaní

2 Buďte upřímní a pište svobodně bez sebekritiky

3 Snažte se psát každý den ve stejnou dobu, abyste si vytvořili návyk

4 Každý týden si své záznamy projděte a všímejte si vzorců

Vyplňte sledovací sekci hned po každém rande, dokud jsou detaily čerstvé

Hodnoťte chemii, nadšení a pohodlí poctivě — nikdo jiný to neuvidí

Napište o rande: kam jste šli, co jste dělali, co vás zaujalo

Zaznamenejte varovné i pozitivní signály — oboje je stejně důležité

Procházejte minulé záznamy týdně a všímejte si opakujících se témat

Naskenujte pro podrobný návod, jak tento deník používat



H Y B R I D N Í

RANDÍCÍ DENÍK
Datum

Schůzka č.:

Chemie: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Úroveň nadšení: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Úroveň pohodlí: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

S H R N U T Í  S C H Ů Z K Y
Kam jste šli? Co jste dělali? Popište rande od začátku do konce

P R V N Í  D O J M Y
Co vás na tomto člověku zaujalo? Vzhled, energie, způsoby

V R C H O L Y  K O N V E R Z A C E
Témata, která fungovala, chvíle smíchu a upřímného propojení

V A R O V N É  /  P O Z I T I V N Í  S I G N Á L Y
Pozitivní a varovné signály z této interakce

R A N D Í C Í  D E N Í K — 3 —
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