Denik strizlivosti
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Rizeny denik na 30 dni
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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 aktualizujte pocet dni stfizlivosti

Ohodnotte naladu, bazeni, energii, kvalitu spanku a Uroven stresu (1-10)
PiSte o svych reflexich zotaveni, spoustécich a copingovych strategiich
Zaznamenejte alespon jedno denni vitézstvi, bez ohledu na jeho velikost
Poznamenejte si, s kym jste se dnes spojili pro podporu

Uvedte véci, za které jste ve svém zotaveni vdécni

Naskenujte pro podrobny navod, jak tento denik pouzivat
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