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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

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

Kazdy tyden si své zdznamy projdéte a vSimejte si vzorcl

Upfimné ohodnotte intenzitu truchleni a kvalitu spdnku — i hodnota 10 je zde
v poradku

Zaskrtnéte 'Vyhledal/a jsem podporu', pokud jste se s nékym dnes spojili

V hlavni sekci oteviené piste o svych pocitech — bez Uprav, bez pravidel
Podélte se o konkrétni vzpominku na osobu nebo véc, kterou jste ztratili
Napiste kratky dopis své milované osobé — nemusi byt dlouhy

Popiste vinu smutku, ktera vas dnes zasahla: spoustéc, télesny pocit, trvani

Zakoncete jednou akci péce o sebe a jednou véci, za kterou jste vdécni

Naskenujte pro podrobny navod, jak tento denik pouzivat
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