
Deník reflexe

Řízený deník na 30 dní

Denní záznam

Vytvořeno pomocí LoomJournals



Jak používat tento deník

Vítejte ve svém deníku! Zde je několik tipů, jak z něj získat maximum:

1 Každý den si vyhraďte několik minut na psaní

2 Buďte upřímní a pište svobodně bez sebekritiky

3 Snažte se psát každý den ve stejnou dobu, abyste si vytvořili návyk

4 Každý týden si své záznamy projděte a všímejte si vzorců

Najděte si 5–10 klidných minut na konci dne – po večeři nebo před spaním

Zaznamenejte ten jeden hlavní moment, který dal dnešnímu dni smysl

Napište nejdůležitější poučení, které jste dnes získali nebo si všimli

Identifikujte jednu konkrétní věc, kterou byste mohli udělat lépe – buďte
konstruktivní, ne sebekritičtí

Pojmenujte 1–2 věci, za které jste upřímně vděční, a stanovte si jasný záměr
na zítřek

Naskenujte pro podrobný návod, jak tento deník používat



Datum:

Vrchol dne  (okamžik, díky kterému stálo za to dnes žít)

Dnešní ponaučení  (co byste příště udělali jinak?)

Věci ke zlepšení  (co se povedlo? co by mohlo být lepší?)

Za co jsem dnes vděčný/vděčná  (lidé, okamžiky nebo drobnosti, kterých si dnes ceníte)

Záměr na zítra  (jaký záměr nebo zaměření vás povede zítra?)
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