
Dennik postenia

30-dňový sprievodný denník

Hybridný

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



H Y B R I D N Ý

DENNIK POSTENIA
Dátum

Protokol hladovania:

Začiatok hladovania:

Koniec hladovania:

Hodiny pôstu:

Úroveň energie (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Mentálna jasnosť: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Úroveň hladu: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

A K O  S O M  S A  C Í T I L
Popíšte svoj celkový zážitok — energiu, náladu, fyzické pocity počas hladovania

Č Í M  S O M  P R E R U Š I L  H L A D O V A N I E
Čo ste jedli alebo pili na prerušenie hladovania? Ako reagovalo vaše telo?

V Ý Z V Y
Čo je stále náročné? Čo si vyžaduje viac pozornosti?

D E N N I K  P O S T E N I A — 3 —



H Y B R I D N Ý

DENNIK POSTENIA
Dátum

Protokol hladovania:

Začiatok hladovania:

Koniec hladovania:

Hodiny pôstu:

Úroveň energie (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Mentálna jasnosť: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Úroveň hladu: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

A K O  S O M  S A  C Í T I L
Popíšte svoj celkový zážitok — energiu, náladu, fyzické pocity počas hladovania

Č Í M  S O M  P R E R U Š I L  H L A D O V A N I E
Čo ste jedli alebo pili na prerušenie hladovania? Ako reagovalo vaše telo?

V Ý Z V Y
Čo je stále náročné? Čo si vyžaduje viac pozornosti?

D E N N I K  P O S T E N I A — 4 —



H Y B R I D N Ý

DENNIK POSTENIA
Dátum

Protokol hladovania:

Začiatok hladovania:

Koniec hladovania:

Hodiny pôstu:

Úroveň energie (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Mentálna jasnosť: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Úroveň hladu: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

A K O  S O M  S A  C Í T I L
Popíšte svoj celkový zážitok — energiu, náladu, fyzické pocity počas hladovania

Č Í M  S O M  P R E R U Š I L  H L A D O V A N I E
Čo ste jedli alebo pili na prerušenie hladovania? Ako reagovalo vaše telo?

V Ý Z V Y
Čo je stále náročné? Čo si vyžaduje viac pozornosti?

D E N N I K  P O S T E N I A — 5 —



H Y B R I D N Ý

DENNIK POSTENIA
Dátum

Protokol hladovania:

Začiatok hladovania:

Koniec hladovania:

Hodiny pôstu:

Úroveň energie (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Mentálna jasnosť: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Úroveň hladu: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

A K O  S O M  S A  C Í T I L
Popíšte svoj celkový zážitok — energiu, náladu, fyzické pocity počas hladovania

Č Í M  S O M  P R E R U Š I L  H L A D O V A N I E
Čo ste jedli alebo pili na prerušenie hladovania? Ako reagovalo vaše telo?

V Ý Z V Y
Čo je stále náročné? Čo si vyžaduje viac pozornosti?

D E N N I K  P O S T E N I A — 6 —



H Y B R I D N Ý

DENNIK POSTENIA
Dátum

Protokol hladovania:

Začiatok hladovania:

Koniec hladovania:

Hodiny pôstu:

Úroveň energie (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Mentálna jasnosť: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Úroveň hladu: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

A K O  S O M  S A  C Í T I L
Popíšte svoj celkový zážitok — energiu, náladu, fyzické pocity počas hladovania

Č Í M  S O M  P R E R U Š I L  H L A D O V A N I E
Čo ste jedli alebo pili na prerušenie hladovania? Ako reagovalo vaše telo?

V Ý Z V Y
Čo je stále náročné? Čo si vyžaduje viac pozornosti?

D E N N I K  P O S T E N I A — 7 —



H Y B R I D N Ý

DENNIK POSTENIA
Dátum

Protokol hladovania:

Začiatok hladovania:

Koniec hladovania:

Hodiny pôstu:

Úroveň energie (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Mentálna jasnosť: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Úroveň hladu: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

A K O  S O M  S A  C Í T I L
Popíšte svoj celkový zážitok — energiu, náladu, fyzické pocity počas hladovania

Č Í M  S O M  P R E R U Š I L  H L A D O V A N I E
Čo ste jedli alebo pili na prerušenie hladovania? Ako reagovalo vaše telo?

V Ý Z V Y
Čo je stále náročné? Čo si vyžaduje viac pozornosti?

D E N N I K  P O S T E N I A — 8 —



H Y B R I D N Ý

DENNIK POSTENIA
Dátum

Protokol hladovania:

Začiatok hladovania:

Koniec hladovania:

Hodiny pôstu:

Úroveň energie (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Mentálna jasnosť: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Úroveň hladu: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

A K O  S O M  S A  C Í T I L
Popíšte svoj celkový zážitok — energiu, náladu, fyzické pocity počas hladovania

Č Í M  S O M  P R E R U Š I L  H L A D O V A N I E
Čo ste jedli alebo pili na prerušenie hladovania? Ako reagovalo vaše telo?

V Ý Z V Y
Čo je stále náročné? Čo si vyžaduje viac pozornosti?

D E N N I K  P O S T E N I A — 9 —



H Y B R I D N Ý

DENNIK POSTENIA
Dátum

Protokol hladovania:

Začiatok hladovania:

Koniec hladovania:

Hodiny pôstu:

Úroveň energie (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Mentálna jasnosť: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Úroveň hladu: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

A K O  S O M  S A  C Í T I L
Popíšte svoj celkový zážitok — energiu, náladu, fyzické pocity počas hladovania

Č Í M  S O M  P R E R U Š I L  H L A D O V A N I E
Čo ste jedli alebo pili na prerušenie hladovania? Ako reagovalo vaše telo?

V Ý Z V Y
Čo je stále náročné? Čo si vyžaduje viac pozornosti?

D E N N I K  P O S T E N I A — 10 —



H Y B R I D N Ý

DENNIK POSTENIA
Dátum

Protokol hladovania:

Začiatok hladovania:

Koniec hladovania:

Hodiny pôstu:

Úroveň energie (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Mentálna jasnosť: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Úroveň hladu: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

A K O  S O M  S A  C Í T I L
Popíšte svoj celkový zážitok — energiu, náladu, fyzické pocity počas hladovania

Č Í M  S O M  P R E R U Š I L  H L A D O V A N I E
Čo ste jedli alebo pili na prerušenie hladovania? Ako reagovalo vaše telo?

V Ý Z V Y
Čo je stále náročné? Čo si vyžaduje viac pozornosti?

D E N N I K  P O S T E N I A — 11 —



H Y B R I D N Ý

DENNIK POSTENIA
Dátum

Protokol hladovania:

Začiatok hladovania:

Koniec hladovania:

Hodiny pôstu:

Úroveň energie (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Mentálna jasnosť: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Úroveň hladu: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

A K O  S O M  S A  C Í T I L
Popíšte svoj celkový zážitok — energiu, náladu, fyzické pocity počas hladovania

Č Í M  S O M  P R E R U Š I L  H L A D O V A N I E
Čo ste jedli alebo pili na prerušenie hladovania? Ako reagovalo vaše telo?

V Ý Z V Y
Čo je stále náročné? Čo si vyžaduje viac pozornosti?

D E N N I K  P O S T E N I A — 12 —



H Y B R I D N Ý

DENNIK POSTENIA
Dátum

Protokol hladovania:

Začiatok hladovania:

Koniec hladovania:

Hodiny pôstu:

Úroveň energie (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Mentálna jasnosť: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Úroveň hladu: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

A K O  S O M  S A  C Í T I L
Popíšte svoj celkový zážitok — energiu, náladu, fyzické pocity počas hladovania

Č Í M  S O M  P R E R U Š I L  H L A D O V A N I E
Čo ste jedli alebo pili na prerušenie hladovania? Ako reagovalo vaše telo?

V Ý Z V Y
Čo je stále náročné? Čo si vyžaduje viac pozornosti?

D E N N I K  P O S T E N I A — 13 —



H Y B R I D N Ý

DENNIK POSTENIA
Dátum

Protokol hladovania:

Začiatok hladovania:

Koniec hladovania:

Hodiny pôstu:

Úroveň energie (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Mentálna jasnosť: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Úroveň hladu: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

A K O  S O M  S A  C Í T I L
Popíšte svoj celkový zážitok — energiu, náladu, fyzické pocity počas hladovania

Č Í M  S O M  P R E R U Š I L  H L A D O V A N I E
Čo ste jedli alebo pili na prerušenie hladovania? Ako reagovalo vaše telo?

V Ý Z V Y
Čo je stále náročné? Čo si vyžaduje viac pozornosti?

D E N N I K  P O S T E N I A — 14 —



H Y B R I D N Ý

DENNIK POSTENIA
Dátum

Protokol hladovania:

Začiatok hladovania:

Koniec hladovania:

Hodiny pôstu:

Úroveň energie (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Mentálna jasnosť: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Úroveň hladu: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

A K O  S O M  S A  C Í T I L
Popíšte svoj celkový zážitok — energiu, náladu, fyzické pocity počas hladovania

Č Í M  S O M  P R E R U Š I L  H L A D O V A N I E
Čo ste jedli alebo pili na prerušenie hladovania? Ako reagovalo vaše telo?

V Ý Z V Y
Čo je stále náročné? Čo si vyžaduje viac pozornosti?

D E N N I K  P O S T E N I A — 15 —



H Y B R I D N Ý

DENNIK POSTENIA
Dátum

Protokol hladovania:

Začiatok hladovania:

Koniec hladovania:

Hodiny pôstu:

Úroveň energie (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Mentálna jasnosť: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Úroveň hladu: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

A K O  S O M  S A  C Í T I L
Popíšte svoj celkový zážitok — energiu, náladu, fyzické pocity počas hladovania

Č Í M  S O M  P R E R U Š I L  H L A D O V A N I E
Čo ste jedli alebo pili na prerušenie hladovania? Ako reagovalo vaše telo?

V Ý Z V Y
Čo je stále náročné? Čo si vyžaduje viac pozornosti?

D E N N I K  P O S T E N I A — 16 —



H Y B R I D N Ý

DENNIK POSTENIA
Dátum

Protokol hladovania:

Začiatok hladovania:

Koniec hladovania:

Hodiny pôstu:

Úroveň energie (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Mentálna jasnosť: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Úroveň hladu: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

A K O  S O M  S A  C Í T I L
Popíšte svoj celkový zážitok — energiu, náladu, fyzické pocity počas hladovania

Č Í M  S O M  P R E R U Š I L  H L A D O V A N I E
Čo ste jedli alebo pili na prerušenie hladovania? Ako reagovalo vaše telo?

V Ý Z V Y
Čo je stále náročné? Čo si vyžaduje viac pozornosti?

D E N N I K  P O S T E N I A — 17 —



H Y B R I D N Ý

DENNIK POSTENIA
Dátum

Protokol hladovania:

Začiatok hladovania:

Koniec hladovania:

Hodiny pôstu:

Úroveň energie (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Mentálna jasnosť: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Úroveň hladu: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

A K O  S O M  S A  C Í T I L
Popíšte svoj celkový zážitok — energiu, náladu, fyzické pocity počas hladovania

Č Í M  S O M  P R E R U Š I L  H L A D O V A N I E
Čo ste jedli alebo pili na prerušenie hladovania? Ako reagovalo vaše telo?

V Ý Z V Y
Čo je stále náročné? Čo si vyžaduje viac pozornosti?

D E N N I K  P O S T E N I A — 18 —



H Y B R I D N Ý

DENNIK POSTENIA
Dátum

Protokol hladovania:

Začiatok hladovania:

Koniec hladovania:

Hodiny pôstu:

Úroveň energie (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Mentálna jasnosť: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Úroveň hladu: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

A K O  S O M  S A  C Í T I L
Popíšte svoj celkový zážitok — energiu, náladu, fyzické pocity počas hladovania

Č Í M  S O M  P R E R U Š I L  H L A D O V A N I E
Čo ste jedli alebo pili na prerušenie hladovania? Ako reagovalo vaše telo?

V Ý Z V Y
Čo je stále náročné? Čo si vyžaduje viac pozornosti?

D E N N I K  P O S T E N I A — 19 —



H Y B R I D N Ý

DENNIK POSTENIA
Dátum

Protokol hladovania:

Začiatok hladovania:

Koniec hladovania:

Hodiny pôstu:

Úroveň energie (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Mentálna jasnosť: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Úroveň hladu: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

A K O  S O M  S A  C Í T I L
Popíšte svoj celkový zážitok — energiu, náladu, fyzické pocity počas hladovania

Č Í M  S O M  P R E R U Š I L  H L A D O V A N I E
Čo ste jedli alebo pili na prerušenie hladovania? Ako reagovalo vaše telo?

V Ý Z V Y
Čo je stále náročné? Čo si vyžaduje viac pozornosti?

D E N N I K  P O S T E N I A — 20 —



H Y B R I D N Ý

DENNIK POSTENIA
Dátum

Protokol hladovania:

Začiatok hladovania:

Koniec hladovania:

Hodiny pôstu:

Úroveň energie (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Mentálna jasnosť: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Úroveň hladu: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

A K O  S O M  S A  C Í T I L
Popíšte svoj celkový zážitok — energiu, náladu, fyzické pocity počas hladovania

Č Í M  S O M  P R E R U Š I L  H L A D O V A N I E
Čo ste jedli alebo pili na prerušenie hladovania? Ako reagovalo vaše telo?

V Ý Z V Y
Čo je stále náročné? Čo si vyžaduje viac pozornosti?

D E N N I K  P O S T E N I A — 21 —



H Y B R I D N Ý

DENNIK POSTENIA
Dátum

Protokol hladovania:

Začiatok hladovania:

Koniec hladovania:

Hodiny pôstu:

Úroveň energie (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Mentálna jasnosť: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Úroveň hladu: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

A K O  S O M  S A  C Í T I L
Popíšte svoj celkový zážitok — energiu, náladu, fyzické pocity počas hladovania

Č Í M  S O M  P R E R U Š I L  H L A D O V A N I E
Čo ste jedli alebo pili na prerušenie hladovania? Ako reagovalo vaše telo?

V Ý Z V Y
Čo je stále náročné? Čo si vyžaduje viac pozornosti?

D E N N I K  P O S T E N I A — 22 —



H Y B R I D N Ý

DENNIK POSTENIA
Dátum

Protokol hladovania:

Začiatok hladovania:

Koniec hladovania:

Hodiny pôstu:

Úroveň energie (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Mentálna jasnosť: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Úroveň hladu: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

A K O  S O M  S A  C Í T I L
Popíšte svoj celkový zážitok — energiu, náladu, fyzické pocity počas hladovania

Č Í M  S O M  P R E R U Š I L  H L A D O V A N I E
Čo ste jedli alebo pili na prerušenie hladovania? Ako reagovalo vaše telo?

V Ý Z V Y
Čo je stále náročné? Čo si vyžaduje viac pozornosti?

D E N N I K  P O S T E N I A — 23 —



H Y B R I D N Ý

DENNIK POSTENIA
Dátum

Protokol hladovania:

Začiatok hladovania:

Koniec hladovania:

Hodiny pôstu:

Úroveň energie (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Mentálna jasnosť: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Úroveň hladu: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

A K O  S O M  S A  C Í T I L
Popíšte svoj celkový zážitok — energiu, náladu, fyzické pocity počas hladovania

Č Í M  S O M  P R E R U Š I L  H L A D O V A N I E
Čo ste jedli alebo pili na prerušenie hladovania? Ako reagovalo vaše telo?

V Ý Z V Y
Čo je stále náročné? Čo si vyžaduje viac pozornosti?

D E N N I K  P O S T E N I A — 24 —



H Y B R I D N Ý

DENNIK POSTENIA
Dátum

Protokol hladovania:

Začiatok hladovania:

Koniec hladovania:

Hodiny pôstu:

Úroveň energie (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Mentálna jasnosť: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Úroveň hladu: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

A K O  S O M  S A  C Í T I L
Popíšte svoj celkový zážitok — energiu, náladu, fyzické pocity počas hladovania

Č Í M  S O M  P R E R U Š I L  H L A D O V A N I E
Čo ste jedli alebo pili na prerušenie hladovania? Ako reagovalo vaše telo?

V Ý Z V Y
Čo je stále náročné? Čo si vyžaduje viac pozornosti?

D E N N I K  P O S T E N I A — 25 —



H Y B R I D N Ý

DENNIK POSTENIA
Dátum

Protokol hladovania:

Začiatok hladovania:

Koniec hladovania:

Hodiny pôstu:

Úroveň energie (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Mentálna jasnosť: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Úroveň hladu: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

A K O  S O M  S A  C Í T I L
Popíšte svoj celkový zážitok — energiu, náladu, fyzické pocity počas hladovania

Č Í M  S O M  P R E R U Š I L  H L A D O V A N I E
Čo ste jedli alebo pili na prerušenie hladovania? Ako reagovalo vaše telo?

V Ý Z V Y
Čo je stále náročné? Čo si vyžaduje viac pozornosti?

D E N N I K  P O S T E N I A — 26 —



H Y B R I D N Ý

DENNIK POSTENIA
Dátum

Protokol hladovania:

Začiatok hladovania:

Koniec hladovania:

Hodiny pôstu:

Úroveň energie (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Mentálna jasnosť: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Úroveň hladu: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

A K O  S O M  S A  C Í T I L
Popíšte svoj celkový zážitok — energiu, náladu, fyzické pocity počas hladovania

Č Í M  S O M  P R E R U Š I L  H L A D O V A N I E
Čo ste jedli alebo pili na prerušenie hladovania? Ako reagovalo vaše telo?

V Ý Z V Y
Čo je stále náročné? Čo si vyžaduje viac pozornosti?

D E N N I K  P O S T E N I A — 27 —



H Y B R I D N Ý

DENNIK POSTENIA
Dátum

Protokol hladovania:

Začiatok hladovania:

Koniec hladovania:

Hodiny pôstu:

Úroveň energie (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Mentálna jasnosť: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Úroveň hladu: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

A K O  S O M  S A  C Í T I L
Popíšte svoj celkový zážitok — energiu, náladu, fyzické pocity počas hladovania
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V Ý Z V Y
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