Denik nalad

Rizeny denik na 30 dni

Hybridni

Vytvoreno pomoci LoomJjournals




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

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

Kazdy tyden si své zdznamy projdéte a vSimejte si vzorcd

Kazdy den ohodnotte svou naladu, energii, Uzkost, stres a kvalitu spanku v sekci
sledovéani

V sekci psani pojmenujte konkrétni emoce, které jste dnes prozZili

Popiste, co vyvolalo vase emoc¢ni zmény — udalosti, lidi, myslenky nebo prostredi
Zaznamenejte, jaké zvladaci strategie jste pouzili a jak Gcinné byly

Napiste jednu véc, za kterou jste vdécni, i v tézkych dnech

Zakoncete poznatkem o naladé — vzorcem, poucenim nebo pozorovanim o svém
emocnim Zivoté

Kazdy tyden si projdéte své zdznamy a hledejte trendy a upravte své zvladaci
strategie

Naskenujte pro podrobny navod, jak tento denik pouzivat
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EMOCE, KTERE JSEM DNES PROZIL/A
Pojmenujte emoce — hnév, radost, smutek, klid...
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STRATEGIE ZVLADA

A N
Co jste udélali pro zvladnuti? Hluboké dychéni, prochazka, rozhovor...
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Jedna konkrétni vec, za kterou jste z dnesniho cviceni vdécni
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