
Dennik afirmacii

30-dňový sprievodný denník

Denný záznam

Vytvorené pomocou LoomJournals



Ako používať tento denník

Vitajte vo svojom denníku! Tu je niekoľko tipov, ako z neho vyťažiť čo najviac:

1 Každý deň si vyhraďte niekoľko minút na písanie

2 Buďte úprimní a píšte slobodne bez posudzovania

3 Skúste písať každý deň v rovnakom čase, aby ste si vytvorili návyk

4 Každý týždeň si prečítajte svoje záznamy a všímajte si vzorce

Naskenujte pre podrobný návod na používanie tohto denníka



D E N N Ý  Z Á Z N A M

DENNIK AFIRMACII
Dátum

D N E Š N Á  A F I R M Á C I A
Napíšte pozitívne tvrdenie v prítomnom čase, akoby už bolo pravdivé — napr. 'Som sebavedomý a schopný'

P R E Č O  T O M U  V E R Í M
Aké dôkazy z vášho života podporujú túto afirmáciu? Vymenujte konkrétne momenty alebo vlastnosti

V I Z U A L I Z Á C I A
Živo si predstavte svoj úspech - opíšte ho, akoby bol skutočný

D N E Š N Ý  D Ô K A Z
Čo sa dnes stalo, čo podporuje vašu afirmáciu? Aj malé momenty sa počítajú

P Ú Š Ť A N I E  P O C H Y B N O S T Í
Pomenujte pochybnosti alebo obmedzujúce presvedčenia, ktoré sa dnes objavili — pomenovanie ich oslabuje

Z A  Č O  S O M  D N E S  V Ď A Č N Ý / Á
Za čo ste dnes vďačný? Pomenujte konkrétnu osobu, chvíľu alebo vec

D E N N I K  A F I R M A C I I — 3 —
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