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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

Kazdé rano nebo vecer ohodnotte svou naladu, energii a trpélivost na stupnici
1-10

Zaskrtnéte policko kvalitniho ¢asu, pokud jste dnes méli soustredény cas s
ditétem bez telefonu

V oblasti pro psani za¢néte s podnétem pro vrchol dne — nejlepsi moment dne

Pouzijte dalsi podnéty (milnik, moment hrdosti, pozndmky k chovani,
vdécnost) podle potreby

Ctéte si minulé zdznamy tydné a vsimejte si rlistu, vzorcd a toho, co opakovat

Naskenujte pro podrobny navod, jak tento denik pouzivat
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