
Dennik odkazu

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

Vyberte si jednu konkretnu spomienku alebo zivotnu udalost - vyhnite sa snahe
pokryt prilis vela naraz

Pomenujte zivotne obdobie alebo eru pre kontext: detstvo, zaciatky manzelstva,
karierne roky

Napiste pribeh v zivych zmyslovych detailoch - pohlady, zvuky, vone a pocity

Zaznamenajte klucovych ludi a ulohu, ktoru zohrali v danej kapitole vasho zivota

Ukoncite poucenim, ktore si nesete, a radou, ktoru by ste dali tym, ktori pridu po vas

Naskenujte pre podrobný návod na používanie tohto denníka



D E N N Ý  Z Á Z N A M

DENNIK ODKAZU
Dátum

Ž I V O T N Á  E T A P A
Detstvo, tinédžerské roky, mladá dospelosť, teraz...

P O P I S
Povedzte túto spomienku alebo príbeh živo a podrobne. Použite zmyslový jazyk — čo ste videli, počuli, cítili, vôňali.

Z Ú Č A S T N E N Í  Ľ U D I A
Kto bol súčasťou tejto spomienky alebo príbehu?

D N E Š N Á  N A U Č E N Á  L E K C I A
Čo by ste nabudúce urobili inak?

R A D A  D O  B U D Ú C N O S T I
Akú múdrosť by ste odovzdali budúcim generáciám?

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  O D K A Z U — 3 —
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