Denik ziskanych pouceni

¢

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

Vzpomerite si na konkrétni situaci — rozhodnuti, chybu nebo pfekvapivy
vysledek — a popiste ji vécné

Zaznamenejte skutec¢ny vysledek: co se stalo, zda odpovidal vasim
oc¢ekavanim a jak vas ovlivnil

zkusenosti odndsite

Zamyslete se nad tim, co byste udélali jinak — budte konkrétni ohledné jedné
zmény, ktera by nejvice pomohla

Zavazte se ke konkrétnim krok@m, aby se pouceni stalo trvalou zménou
chovani, nejen myslenkou

Naskenujte pro podrobny navod, jak tento denik pouzivat
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