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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

Spominajte si na konkretnu situaciu - rozhodnutie, chybu alebo prekvapujuci
vysledok - a popiste ju vecne

Zaznamenajte skutocny vysledok: co sa stalo, ci to zodpovedalo vasim ocakavaniam
a ako vas to ovplyvnilo

Destilujte hlavne poucenie: jediny najdolezitejsi postreh, ktory si z tejto skusenosti
odnasate

Zamyslite sa, co by ste urobili inak - budte konkretni ohladne jednej zmeny, ktora by
najviac zavazila

Zaviazte sa ku konkretnym krokom, aby sa poucenie stalo trvalou zmenou v
spravani, nielen myslienkou

Naskenujte pre podrobný návod na používanie tohto denníka



D E N N Ý  Z Á Z N A M

DENNIK ZISKANYCH POUCENI
Dátum

S I T U Á C I A
Stručne opíšte situáciu, rozhodnutie alebo udalosť, ktorá viedla k tomuto poučeniu

V Ý S L E D O K
Čo sa skutočne stalo ako výsledok?

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?

U R O B I L / A  B Y  S O M  I N A K
So spätným pohľadom, čo by ste zmenili?

A K Č N É  K R O K Y
Konkrétne kroky, ktoré dnes môžete urobiť smerom k svojmu cieľu

D N E Š N Á  R E F L E X I A
Čo sa podarilo? Čo by mohlo byť lepšie?

D E N N I K  Z I S K A N Y C H  P O U C E N I — 3 —
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