
Dennik emocii

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

Pomenujte emocie, ktore ste zazili - budte konkretni: frustrovany, uzkostlivy,
spokojny, hrdy

Preskenujte svoje telo a zaznamenajte fyzicke pocity spojene s tymito pocitmi

Identifikujte spustac: aka udalost, myslienka alebo osoba vyvolala tuto emociu?

Zamyslite sa nad tym, ako ste sa vyrovnali - co pomohlo a co nie

Opytajte sa, co vas tato emocia uci o vasich potrebach alebo hodnotach

Zakoncite momentom vdacnosti, aj ked bol dnes tazky den

Naskenujte pre podrobný návod na používanie tohto denníka



D E N N Ý  Z Á Z N A M

DENNIK EMOCII
Dátum

E M Ó C I E ,  K T O R É  S O M  D N E S  C Í T I L / A
Pomenujte emócie - hnev, radosť, smútok, pokoj...

T E L E S N É  V N E M Y
Aké telesné pocity sa objavujú, keď na to myslíte?

S P Ú Š Ť A Č E
Čo vyvolalo tieto pocity? Udalosti, ľudia, myšlienky

S T R A T É G I E  Z V L Á D A N I A
Čo ste robili na zvládanie? Hlboké dýchanie, prechádzka, rozhovor...

E M O Č N Á  L E K C I A
Co vam tato emotia prezradila o vasich hodnotach, potrebach alebo hraniciach? Kazdy pocit nesie spravu, ktoru stoji za to pocut

V Ď A Č N O S Ť  Z A  E M Ó C I U
Aj tazke emotie maju vyznam - za co ste vdacni vdaka tomu, co ste dnes citili?

D E N N I K  E M O C I I — 3 —
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