Dennik emocii

30-dnovy sprievodny dennik

Denny zdznam

Vytvorené pomocou LoomJjournals




Ako pouzivat tento dennik

Vitajte vo svojom denniku! Tu je niekolko tipov, ako z neho vytazit ¢o najviac:

o Kazdy den si vyhradte niekolko mindt na pisanie
e Budte Uprimni a piste slobodne bez posudzovania
e Skuste pisat kazdy den v rovnakom cCase, aby ste si vytvorili ndvyk

° Kazdy tyzden si precitajte svoje zdznamy a vSimajte 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 podrobny navod na pouzivanie tohto dennika



DENNY ZAZNAM

DENNIK EMOCII

Datum

EMOCIE,, TORE SOM DNES CIiTIL/A
Pomenujte emdcie - hnev, radost, smutok, pokoj...

TE,LESNE,VNEMY,, )
Aké telesné pocity sa objavuju, ked na to myslite?

to pocity? Udalosti, ludia, myslienky

STRATEGIE ZVLADANIA

Co ste robili na zvladanie? HIboké dychanie, prechddzka, rozhovor..

EMOCNA LEKCIA

Co vam tato emotia prezradila o vasich hodnotach, potrebach alebo hraniciach? Kazdy pocit nesie spravu, ktoru stoji za to pocut

VD CVZNO,S'i' ZA EMOCIU
m u co ste vdacni vdaka tomu, co ste dnes citili?
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VD CVZNO,S'i' ZA EMOCIU
m u co ste vdacni vdaka tomu, co ste dnes citili?
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EMOCIE,, TORE SOM DNES CIiTIL/A
Pomenujte emdcie - hnev, radost, smutok, pokoj...

TE,LESNE,VNEMY,, )
Aké telesné pocity sa objavuju, ked na to myslite?

to pocity? Udalosti, ludia, myslienky

STRATEGIE ZVLADANIA

Co ste robili na zvladanie? HIboké dychanie, prechddzka, rozhovor..

EMOCNA LEKCIA

Co vam tato emotia prezradila o vasich hodnotach, potrebach alebo hraniciach? Kazdy pocit nesie spravu, ktoru stoji za to pocut

VD CVZNO,S'i' ZA EMOCIU
m u co ste vdacni vdaka tomu, co ste dnes citili?

0
2

DENNIK EMOCII


http://www.tcpdf.org

