Denik emoci

¢

Rizeny denik na 30 dni

| Denni zdznam |

Vytvoreno pomoci Loomjournals




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

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

Kazdy tyden si své zdznamy projdéte a vSimejte si vzorcl

Pojmenujte emoce, které jste prozili - budte konkrétni: frustrace, Uzkost,
spokojenost, hrdost

Projdéte si své télo a zaznamenejte fyzické pocity spojené s témito emocemi

Identifikujte spoustéc: jaka udalost, myslenka nebo osoba tuto emoci
vyvolala?

Zamyslete se nad tim, jak jste se s tim vyporadali - co pomohlo a co ne
Zeptejte se, co vas tato emoce uci o vasSich potrfebach nebo hodnotach

Zakoncete momentem vdécnosti, i kdyz byl den téZzky

Naskenujte pro podrobny navod, jak tento denik pouzivat
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