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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

Před psaním ohodnoťte svůj emocionální stav a míru jistoty — nízké skóre signalizuje
potřebu zvýšené opatrnosti

Formulujte rozhodnutí jednoduše, uveďte skutečné alternativy a upřímně popište své
uvažování

Zaznamenejte očekávaný výsledek, pokud možno s odhadem pravděpodobnosti

Vraťte se po zjištění výsledku, vyplňte skutečný výsledek a získané poučení — právě
zde dochází k růstu

Naskenujte pro podrobný návod, jak tento deník používat



H Y B R I D N Í

ROZHODOVACÍ DENÍK
Datum

Jistota rozhodnutí: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Emocionální stav: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Důsledky: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

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

R O Z H O D N U T Í
Jasně formulujte rozhodnutí — o čem přesně rozhodujete? Formulace by měla být srozumitelná i dítěti

K O N T E X T
Co stojí za tímto rozhodnutím? Souvislosti, omezení, termíny a koho se to dotýká

A L T E R N A T I V Y
Sepište možnosti, které jste vážně zvažovali — včetně možnosti nedělat nic

Z D Ů V O D N Ě N Í
Proč tato možnost? Rozveďte logiku, hodnoty a kompromisy

R O Z H O D O V A C Í  D E N Í K — 3 —
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