Denik stinové prace

¢

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

Vyberte si neddvny spoustéc, reakci nebo opakujici se vzorec k prozkoumani
Popiste spoustéc uprimné — co se stalo, co jste citili, jak intenzivné
Lokalizujte emoce ve svém téle — fyzické pocity jsou data

Identifikujte zékladni presvédceni: jaky pfibéh si vase mysl vytvofila o vas
samotnych?

Vysledujte presvédcéeni k jeho plvodu — obvykle détska zkusenost
Napiste integrac¢ni zpravu: promluvte k této ¢asti sebe sama se soucitem

Najdéte pozitivni pferamovani: kazdy stin chrani skryty dar

Naskenujte pro podrobny navod, jak tento denik pouzivat
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