
Deník sebevědomí

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

Naskenujte pro podrobný návod, jak tento deník používat



D E N N Í  Z Á Z N A M

DENÍK SEBEVĚDOMÍ
Datum

D N E Š N Í  Ú S P Ě C H
Čeho jste dnes dosáhli? Oslavte to

M É  P O Z I T I V N Í  V L A S T N O S T I
Sepište vlastnosti, které na sobě skutečně oceňujete — dovednosti, charakterové rysy, věci, které na vás druzí obdivují

S I L N É  S T R Á N K Y  V Y U Ž I T É  D N E S
Jaké osobní silné stránky jste dnes využili?

P Ř E R Á M O V Á N Í  N E G A T I V N Í  M Y Š L E N K Y
Zachyťte sebekritickou myšlenku a přepište ji laskavě

J A K  J S E M  B Y L / A  K  S O B Ě  L A S K A V Ý / Á
Jakým způsobem jste se dnes k sobě zachovali s péčí, trpělivostí nebo soucitem?

D N E Š N Í  A F I R M A C E
Napište pozitivní tvrzení v přítomném čase, jako by již bylo pravdivé — např. 'Jsem sebevědomý/á a schopný/á'

Z A  C O  J S E M  D N E S  V D Ě Č N Ý / V D Ě Č N Á
Za co jste dnes vděční? Jmenujte konkrétní osobu, chvíli nebo věc

D E N Í K  S E B E V Ě D O M Í — 3 —
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