Dennik dusevneho zdravia

30-dnovy sprievodny dennik

Hybridny

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

Kazdy den ohodnotte naladu, uzkost, energiu a kvalitu spanku
Zamyslite sa nad tym, co prispelo k vasmu dusevnemu stavu

Prineste si dennik na terapeuticke sedenia na diskusiu

Mesacne vyhodnocujte trendy na sledovanie celkoveho pokroku

Naskenujte pre podrobny navod na pouzivanie tohto dennika



HYBRIDNY

DENNIK DUSEVNEHO ZDRAVIA =

Datum

weaw:  [DEDOEDDDEE
Urovef Gzkosti (1-10): [6] (2]
Uroven energie (1-10): [¢] (2]
e [EEDEDEDDODE

L |
ke myslienky a pocity vas prevadzali? Co pomohlo?

n
v
c
(7,13
-]
>
(@}

E
Co vyvolalo tieto pocity? Udalosti, ludia, myslienky

1
Co ste robili na zvladanie? Hlboké dychanie, prechadzka, rozhovor...

y _DNES VDACNY/A )
Za co ste dnes vdacny? Pomenujte konkrétnu osobu, chvilu alebo vec

DENNIK DUSEVNEHO ZDRAVIA -3 —



HYBRIDNY

DENNIK DUSEVNEHO ZDRAVIA =

Datum

weaw:  [DEDOEDDDEE
Urovef Gzkosti (1-10): [6] (2]
Uroven energie (1-10): [¢] (2]
e [EEDEDEDDODE

L |
ke myslienky a pocity vas prevadzali? Co pomohlo?

n
v
c
(7,13
-]
>
(@}

E
Co vyvolalo tieto pocity? Udalosti, ludia, myslienky

1
Co ste robili na zvladanie? Hlboké dychanie, prechadzka, rozhovor...

y _DNES VDACNY/A )
Za co ste dnes vdacny? Pomenujte konkrétnu osobu, chvilu alebo vec

DENNIK DUSEVNEHO ZDRAVIA —4 —



HYBRIDNY

DENNIK DUSEVNEHO ZDRAVIA =

Datum

weaw:  [DEDOEDDDEE
Urovef Gzkosti (1-10): [6] (2]
Uroven energie (1-10): [¢] (2]
e [EEDEDEDDODE

L |
ke myslienky a pocity vas prevadzali? Co pomohlo?

n
v
c
(7,13
-]
>
(@}

E
Co vyvolalo tieto pocity? Udalosti, ludia, myslienky

1
Co ste robili na zvladanie? Hlboké dychanie, prechadzka, rozhovor...

y _DNES VDACNY/A )
Za co ste dnes vdacny? Pomenujte konkrétnu osobu, chvilu alebo vec

DENNIK DUSEVNEHO ZDRAVIA —5—



HYBRIDNY

DENNIK DUSEVNEHO ZDRAVIA =

Datum

weaw:  [DEDOEDDDEE
Urovef Gzkosti (1-10): [6] (2]
Uroven energie (1-10): [¢] (2]
e [EEDEDEDDODE

L |
ke myslienky a pocity vas prevadzali? Co pomohlo?

n
v
c
(7,13
-]
>
(@}

E
Co vyvolalo tieto pocity? Udalosti, ludia, myslienky

1
Co ste robili na zvladanie? Hlboké dychanie, prechadzka, rozhovor...

y _DNES VDACNY/A )
Za co ste dnes vdacny? Pomenujte konkrétnu osobu, chvilu alebo vec

DENNIK DUSEVNEHO ZDRAVIA — 6 —



HYBRIDNY

DENNIK DUSEVNEHO ZDRAVIA =

Datum

weaw:  [DEDOEDDDEE
Urovef Gzkosti (1-10): [6] (2]
Uroven energie (1-10): [¢] (2]
e [EEDEDEDDODE

L |
ke myslienky a pocity vas prevadzali? Co pomohlo?

n
v
c
(7,13
-]
>
(@}

E
Co vyvolalo tieto pocity? Udalosti, ludia, myslienky

1
Co ste robili na zvladanie? Hlboké dychanie, prechadzka, rozhovor...

y _DNES VDACNY/A )
Za co ste dnes vdacny? Pomenujte konkrétnu osobu, chvilu alebo vec

DENNIK DUSEVNEHO ZDRAVIA -7 —



HYBRIDNY

DENNIK DUSEVNEHO ZDRAVIA =

Datum

weaw:  [DEDOEDDDEE
Urovef Gzkosti (1-10): [6] (2]
Uroven energie (1-10): [¢] (2]
e [EEDEDEDDODE

L |
ke myslienky a pocity vas prevadzali? Co pomohlo?

n
v
c
(7,13
-]
>
(@}

E
Co vyvolalo tieto pocity? Udalosti, ludia, myslienky

1
Co ste robili na zvladanie? Hlboké dychanie, prechadzka, rozhovor...

y _DNES VDACNY/A )
Za co ste dnes vdacny? Pomenujte konkrétnu osobu, chvilu alebo vec

DENNIK DUSEVNEHO ZDRAVIA — 8 —



HYBRIDNY

DENNIK DUSEVNEHO ZDRAVIA =

Datum

weaw:  [DEDOEDDDEE
Urovef Gzkosti (1-10): [6] (2]
Uroven energie (1-10): [¢] (2]
e [EEDEDEDDODE

L |
ke myslienky a pocity vas prevadzali? Co pomohlo?

n
v
c
(7,13
-]
>
(@}

E
Co vyvolalo tieto pocity? Udalosti, ludia, myslienky

1
Co ste robili na zvladanie? Hlboké dychanie, prechadzka, rozhovor...

y _DNES VDACNY/A )
Za co ste dnes vdacny? Pomenujte konkrétnu osobu, chvilu alebo vec

DENNIK DUSEVNEHO ZDRAVIA -9 —



HYBRIDNY

DENNIK DUSEVNEHO ZDRAVIA =

Datum

weaw:  [DEDOEDDDEE
Urovef Gzkosti (1-10): [6] (2]
Uroven energie (1-10): [¢] (2]
e [EEDEDEDDODE

L |
ke myslienky a pocity vas prevadzali? Co pomohlo?

n
v
c
(7,13
-]
>
(@}

E
Co vyvolalo tieto pocity? Udalosti, ludia, myslienky

1
Co ste robili na zvladanie? Hlboké dychanie, prechadzka, rozhovor...

y _DNES VDACNY/A )
Za co ste dnes vdacny? Pomenujte konkrétnu osobu, chvilu alebo vec

DENNIK DUSEVNEHO ZDRAVIA — 10 —



HYBRIDNY

DENNIK DUSEVNEHO ZDRAVIA =

Datum

weaw:  [DEDOEDDDEE
Urovef Gzkosti (1-10): [6] (2]
Uroven energie (1-10): [¢] (2]
e [EEDEDEDDODE

L |
ke myslienky a pocity vas prevadzali? Co pomohlo?

n
v
c
(7,13
-]
>
(@}

E
Co vyvolalo tieto pocity? Udalosti, ludia, myslienky

1
Co ste robili na zvladanie? Hlboké dychanie, prechadzka, rozhovor...

y _DNES VDACNY/A )
Za co ste dnes vdacny? Pomenujte konkrétnu osobu, chvilu alebo vec

DENNIK DUSEVNEHO ZDRAVIA — 11 —



HYBRIDNY

DENNIK DUSEVNEHO ZDRAVIA =

Datum

weaw:  [DEDOEDDDEE
Urovef Gzkosti (1-10): [6] (2]
Uroven energie (1-10): [¢] (2]
e [EEDEDEDDODE

L |
ke myslienky a pocity vas prevadzali? Co pomohlo?

n
v
c
(7,13
-]
>
(@}

E
Co vyvolalo tieto pocity? Udalosti, ludia, myslienky

1
Co ste robili na zvladanie? Hlboké dychanie, prechadzka, rozhovor...

y _DNES VDACNY/A )
Za co ste dnes vdacny? Pomenujte konkrétnu osobu, chvilu alebo vec

DENNIK DUSEVNEHO ZDRAVIA —-12 —



HYBRIDNY

DENNIK DUSEVNEHO ZDRAVIA =

Datum

weaw:  [DEDOEDDDEE
Urovef Gzkosti (1-10): [6] (2]
Uroven energie (1-10): [¢] (2]
e [EEDEDEDDODE

L |
ke myslienky a pocity vas prevadzali? Co pomohlo?

n
v
c
(7,13
-]
>
(@}

E
Co vyvolalo tieto pocity? Udalosti, ludia, myslienky

1
Co ste robili na zvladanie? Hlboké dychanie, prechadzka, rozhovor...

y _DNES VDACNY/A )
Za co ste dnes vdacny? Pomenujte konkrétnu osobu, chvilu alebo vec

DENNIK DUSEVNEHO ZDRAVIA — 13 —



HYBRIDNY

DENNIK DUSEVNEHO ZDRAVIA =

Datum

weaw:  [DEDOEDDDEE
Urovef Gzkosti (1-10): [6] (2]
Uroven energie (1-10): [¢] (2]
e [EEDEDEDDODE

L |
ke myslienky a pocity vas prevadzali? Co pomohlo?

n
v
c
(7,13
-]
>
(@}

E
Co vyvolalo tieto pocity? Udalosti, ludia, myslienky

1
Co ste robili na zvladanie? Hlboké dychanie, prechadzka, rozhovor...

y _DNES VDACNY/A )
Za co ste dnes vdacny? Pomenujte konkrétnu osobu, chvilu alebo vec

DENNIK DUSEVNEHO ZDRAVIA — 14 —



HYBRIDNY

DENNIK DUSEVNEHO ZDRAVIA =

Datum

weaw:  [DEDOEDDDEE
Urovef Gzkosti (1-10): [6] (2]
Uroven energie (1-10): [¢] (2]
e [EEDEDEDDODE

L |
ke myslienky a pocity vas prevadzali? Co pomohlo?

n
v
c
(7,13
-]
>
(@}

E
Co vyvolalo tieto pocity? Udalosti, ludia, myslienky

1
Co ste robili na zvladanie? Hlboké dychanie, prechadzka, rozhovor...

y _DNES VDACNY/A )
Za co ste dnes vdacny? Pomenujte konkrétnu osobu, chvilu alebo vec

DENNIK DUSEVNEHO ZDRAVIA — 15 —



HYBRIDNY

DENNIK DUSEVNEHO ZDRAVIA =

Datum

weaw:  [DEDOEDDDEE
Urovef Gzkosti (1-10): [6] (2]
Uroven energie (1-10): [¢] (2]
e [EEDEDEDDODE

L |
ke myslienky a pocity vas prevadzali? Co pomohlo?

n
v
c
(7,13
-]
>
(@}

E
Co vyvolalo tieto pocity? Udalosti, ludia, myslienky

1
Co ste robili na zvladanie? Hlboké dychanie, prechadzka, rozhovor...

y _DNES VDACNY/A )
Za co ste dnes vdacny? Pomenujte konkrétnu osobu, chvilu alebo vec

DENNIK DUSEVNEHO ZDRAVIA — 16 —



HYBRIDNY

DENNIK DUSEVNEHO ZDRAVIA =

Datum

weaw:  [DEDOEDDDEE
Urovef Gzkosti (1-10): [6] (2]
Uroven energie (1-10): [¢] (2]
e [EEDEDEDDODE

L |
ke myslienky a pocity vas prevadzali? Co pomohlo?

n
v
c
(7,13
-]
>
(@}

E
Co vyvolalo tieto pocity? Udalosti, ludia, myslienky

1
Co ste robili na zvladanie? Hlboké dychanie, prechadzka, rozhovor...

y _DNES VDACNY/A )
Za co ste dnes vdacny? Pomenujte konkrétnu osobu, chvilu alebo vec

DENNIK DUSEVNEHO ZDRAVIA —-17 —



HYBRIDNY

DENNIK DUSEVNEHO ZDRAVIA =

Datum

weaw:  [DEDOEDDDEE
Urovef Gzkosti (1-10): [6] (2]
Uroven energie (1-10): [¢] (2]
e [EEDEDEDDODE

L |
ke myslienky a pocity vas prevadzali? Co pomohlo?

n
v
c
(7,13
-]
>
(@}

E
Co vyvolalo tieto pocity? Udalosti, ludia, myslienky

1
Co ste robili na zvladanie? Hlboké dychanie, prechadzka, rozhovor...

y _DNES VDACNY/A )
Za co ste dnes vdacny? Pomenujte konkrétnu osobu, chvilu alebo vec

DENNIK DUSEVNEHO ZDRAVIA — 18 —



HYBRIDNY

DENNIK DUSEVNEHO ZDRAVIA =

Datum

weaw:  [DEDOEDDDEE
Urovef Gzkosti (1-10): [6] (2]
Uroven energie (1-10): [¢] (2]
e [EEDEDEDDODE

L |
ke myslienky a pocity vas prevadzali? Co pomohlo?

n
v
c
(7,13
-]
>
(@}

E
Co vyvolalo tieto pocity? Udalosti, ludia, myslienky

1
Co ste robili na zvladanie? Hlboké dychanie, prechadzka, rozhovor...

y _DNES VDACNY/A )
Za co ste dnes vdacny? Pomenujte konkrétnu osobu, chvilu alebo vec

DENNIK DUSEVNEHO ZDRAVIA —19 —



HYBRIDNY

DENNIK DUSEVNEHO ZDRAVIA =

Datum

weaw:  [DEDOEDDDEE
Urovef Gzkosti (1-10): [6] (2]
Uroven energie (1-10): [¢] (2]
e [EEDEDEDDODE

L |
ke myslienky a pocity vas prevadzali? Co pomohlo?

n
v
c
(7,13
-]
>
(@}

E
Co vyvolalo tieto pocity? Udalosti, ludia, myslienky

1
Co ste robili na zvladanie? Hlboké dychanie, prechadzka, rozhovor...

y _DNES VDACNY/A )
Za co ste dnes vdacny? Pomenujte konkrétnu osobu, chvilu alebo vec

DENNIK DUSEVNEHO ZDRAVIA — 20 —



HYBRIDNY

DENNIK DUSEVNEHO ZDRAVIA =

Datum

weaw:  [DEDOEDDDEE
Urovef Gzkosti (1-10): [6] (2]
Uroven energie (1-10): [¢] (2]
e [EEDEDEDDODE

L |
ke myslienky a pocity vas prevadzali? Co pomohlo?

n
v
c
(7,13
-]
>
(@}

E
Co vyvolalo tieto pocity? Udalosti, ludia, myslienky

1
Co ste robili na zvladanie? Hlboké dychanie, prechadzka, rozhovor...

y _DNES VDACNY/A )
Za co ste dnes vdacny? Pomenujte konkrétnu osobu, chvilu alebo vec

DENNIK DUSEVNEHO ZDRAVIA — 21 —



HYBRIDNY

DENNIK DUSEVNEHO ZDRAVIA =

Datum

weaw:  [DEDOEDDDEE
Urovef Gzkosti (1-10): [6] (2]
Uroven energie (1-10): [¢] (2]
e [EEDEDEDDODE

L |
ke myslienky a pocity vas prevadzali? Co pomohlo?

n
v
c
(7,13
-]
>
(@}

E
Co vyvolalo tieto pocity? Udalosti, ludia, myslienky

1
Co ste robili na zvladanie? Hlboké dychanie, prechadzka, rozhovor...

y _DNES VDACNY/A )
Za co ste dnes vdacny? Pomenujte konkrétnu osobu, chvilu alebo vec

DENNIK DUSEVNEHO ZDRAVIA —22 —



HYBRIDNY

DENNIK DUSEVNEHO ZDRAVIA =

Datum

weaw:  [DEDOEDDDEE
Urovef Gzkosti (1-10): [6] (2]
Uroven energie (1-10): [¢] (2]
e [EEDEDEDDODE

L |
ke myslienky a pocity vas prevadzali? Co pomohlo?

n
v
c
(7,13
-]
>
(@}

E
Co vyvolalo tieto pocity? Udalosti, ludia, myslienky

1
Co ste robili na zvladanie? Hlboké dychanie, prechadzka, rozhovor...

y _DNES VDACNY/A )
Za co ste dnes vdacny? Pomenujte konkrétnu osobu, chvilu alebo vec

DENNIK DUSEVNEHO ZDRAVIA — 23 —



HYBRIDNY

DENNIK DUSEVNEHO ZDRAVIA =

Datum

weaw:  [DEDOEDDDEE
Urovef Gzkosti (1-10): [6] (2]
Uroven energie (1-10): [¢] (2]
e [EEDEDEDDODE

L |
ke myslienky a pocity vas prevadzali? Co pomohlo?

n
v
c
(7,13
-]
>
(@}

E
Co vyvolalo tieto pocity? Udalosti, ludia, myslienky

1
Co ste robili na zvladanie? Hlboké dychanie, prechadzka, rozhovor...

y _DNES VDACNY/A )
Za co ste dnes vdacny? Pomenujte konkrétnu osobu, chvilu alebo vec

DENNIK DUSEVNEHO ZDRAVIA — 24 —



HYBRIDNY

DENNIK DUSEVNEHO ZDRAVIA =

Datum

weaw:  [DEDOEDDDEE
Urovef Gzkosti (1-10): [6] (2]
Uroven energie (1-10): [¢] (2]
e [EEDEDEDDODE

L |
ke myslienky a pocity vas prevadzali? Co pomohlo?

n
v
c
(7,13
-]
>
(@}

E
Co vyvolalo tieto pocity? Udalosti, ludia, myslienky

1
Co ste robili na zvladanie? Hlboké dychanie, prechadzka, rozhovor...

y _DNES VDACNY/A )
Za co ste dnes vdacny? Pomenujte konkrétnu osobu, chvilu alebo vec

DENNIK DUSEVNEHO ZDRAVIA — 25 —



HYBRIDNY

DENNIK DUSEVNEHO ZDRAVIA =

Datum

weaw:  [DEDOEDDDEE
Urovef Gzkosti (1-10): [6] (2]
Uroven energie (1-10): [¢] (2]
e [EEDEDEDDODE

L |
ke myslienky a pocity vas prevadzali? Co pomohlo?

n
v
c
(7,13
-]
>
(@}

E
Co vyvolalo tieto pocity? Udalosti, ludia, myslienky

1
Co ste robili na zvladanie? Hlboké dychanie, prechadzka, rozhovor...

y _DNES VDACNY/A )
Za co ste dnes vdacny? Pomenujte konkrétnu osobu, chvilu alebo vec

DENNIK DUSEVNEHO ZDRAVIA — 26 —



HYBRIDNY

DENNIK DUSEVNEHO ZDRAVIA =

Datum

weaw:  [DEDOEDDDEE
Urovef Gzkosti (1-10): [6] (2]
Uroven energie (1-10): [¢] (2]
e [EEDEDEDDODE

L |
ke myslienky a pocity vas prevadzali? Co pomohlo?

n
v
c
(7,13
-]
>
(@}

E
Co vyvolalo tieto pocity? Udalosti, ludia, myslienky

1
Co ste robili na zvladanie? Hlboké dychanie, prechadzka, rozhovor...

y _DNES VDACNY/A )
Za co ste dnes vdacny? Pomenujte konkrétnu osobu, chvilu alebo vec

DENNIK DUSEVNEHO ZDRAVIA — 27 —



HYBRIDNY

DENNIK DUSEVNEHO ZDRAVIA =

Datum

weaw:  [DEDOEDDDEE
Urovef Gzkosti (1-10): [6] (2]
Uroven energie (1-10): [¢] (2]
e [EEDEDEDDODE

L |
ke myslienky a pocity vas prevadzali? Co pomohlo?

n
v
c
(7,13
-]
>
(@}

E
Co vyvolalo tieto pocity? Udalosti, ludia, myslienky

1
Co ste robili na zvladanie? Hlboké dychanie, prechadzka, rozhovor...

y _DNES VDACNY/A )
Za co ste dnes vdacny? Pomenujte konkrétnu osobu, chvilu alebo vec

DENNIK DUSEVNEHO ZDRAVIA — 28 —



HYBRIDNY

DENNIK DUSEVNEHO ZDRAVIA =

Datum

weaw:  [DEDOEDDDEE
Urovef Gzkosti (1-10): [6] (2]
Uroven energie (1-10): [¢] (2]
e [EEDEDEDDODE

L |
ke myslienky a pocity vas prevadzali? Co pomohlo?

n
v
c
(7,13
-]
>
(@}

E
Co vyvolalo tieto pocity? Udalosti, ludia, myslienky

1
Co ste robili na zvladanie? Hlboké dychanie, prechadzka, rozhovor...

y _DNES VDACNY/A )
Za co ste dnes vdacny? Pomenujte konkrétnu osobu, chvilu alebo vec

DENNIK DUSEVNEHO ZDRAVIA — 29 —



HYBRIDNY

DENNIK DUSEVNEHO ZDRAVIA =

Datum

weaw:  [DEDOEDDDEE
Urovef Gzkosti (1-10): [6] (2]
Uroven energie (1-10): [¢] (2]
e [EEDEDEDDODE

L |
ke myslienky a pocity vas prevadzali? Co pomohlo?

n
v
c
(7,13
-]
>
(@}

E
Co vyvolalo tieto pocity? Udalosti, ludia, myslienky

1
Co ste robili na zvladanie? Hlboké dychanie, prechadzka, rozhovor...

y _DNES VDACNY/A )
Za co ste dnes vdacny? Pomenujte konkrétnu osobu, chvilu alebo vec

DENNIK DUSEVNEHO ZDRAVIA — 30 —



HYBRIDNY

DENNIK DUSEVNEHO ZDRAVIA =

Datum

weaw:  [DEDOEDDDEE
Urovef Gzkosti (1-10): [6] (2]
Uroven energie (1-10): [¢] (2]
e [EEDEDEDDODE

L |
ke myslienky a pocity vas prevadzali? Co pomohlo?

n
v
c
(7,13
-]
>
(@}

E
Co vyvolalo tieto pocity? Udalosti, ludia, myslienky

1
Co ste robili na zvladanie? Hlboké dychanie, prechadzka, rozhovor...

y _DNES VDACNY/A )
Za co ste dnes vdacny? Pomenujte konkrétnu osobu, chvilu alebo vec

DENNIK DUSEVNEHO ZDRAVIA — 31—



HYBRIDNY

DENNIK DUSEVNEHO ZDRAVIA =

Datum

weaw:  [DEDOEDDDEE
Urovef Gzkosti (1-10): [6] (2]
Uroven energie (1-10): [¢] (2]
e [EEDEDEDDODE

L |
ke myslienky a pocity vas prevadzali? Co pomohlo?

n
v
c
(7,13
-]
>
(@}

E
Co vyvolalo tieto pocity? Udalosti, ludia, myslienky

1
Co ste robili na zvladanie? Hlboké dychanie, prechadzka, rozhovor...

y _DNES VDACNY/A )
Za co ste dnes vdacny? Pomenujte konkrétnu osobu, chvilu alebo vec

DENNIK DUSEVNEHO ZDRAVIA — 32 —


http://www.tcpdf.org

