
Dennik minimalizmu

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

Naskenujte pre podrobný návod na používanie tohto denníka



Dátum:

Vytriedené položky  (aké položky, aplikácie alebo záväzky ste dnes odstránili?)

Kategória  (fyzické, digitálne, emocionálne, časové, finančné...)

Ponechané a prečo  (čo ste sa vedome rozhodli ponechať a akú hodnotu to prináša?)

Pocity pri púšťaní  (úľava, pocit viny, oslobodenie, nostalgia - čo sa objavilo, keď ste púšťali?)

Vytvorený priestor  (fyzický priestor, mentálna jasnosť, uvoľnený čas — čo sa otvorilo?)

Dnešná reflexia  (čo sa podarilo? čo by mohlo byť lepšie?)

Zámer na zajtra  (aký jeden zámer alebo zameranie vás bude zajtra viesť?)

Dennik minimalizmu Strana 3



Dátum:

Vytriedené položky  (aké položky, aplikácie alebo záväzky ste dnes odstránili?)

Kategória  (fyzické, digitálne, emocionálne, časové, finančné...)

Ponechané a prečo  (čo ste sa vedome rozhodli ponechať a akú hodnotu to prináša?)

Pocity pri púšťaní  (úľava, pocit viny, oslobodenie, nostalgia - čo sa objavilo, keď ste púšťali?)

Vytvorený priestor  (fyzický priestor, mentálna jasnosť, uvoľnený čas — čo sa otvorilo?)

Dnešná reflexia  (čo sa podarilo? čo by mohlo byť lepšie?)

Zámer na zajtra  (aký jeden zámer alebo zameranie vás bude zajtra viesť?)

Dennik minimalizmu Strana 4



Dátum:

Vytriedené položky  (aké položky, aplikácie alebo záväzky ste dnes odstránili?)

Kategória  (fyzické, digitálne, emocionálne, časové, finančné...)

Ponechané a prečo  (čo ste sa vedome rozhodli ponechať a akú hodnotu to prináša?)

Pocity pri púšťaní  (úľava, pocit viny, oslobodenie, nostalgia - čo sa objavilo, keď ste púšťali?)

Vytvorený priestor  (fyzický priestor, mentálna jasnosť, uvoľnený čas — čo sa otvorilo?)

Dnešná reflexia  (čo sa podarilo? čo by mohlo byť lepšie?)

Zámer na zajtra  (aký jeden zámer alebo zameranie vás bude zajtra viesť?)

Dennik minimalizmu Strana 5



Dátum:

Vytriedené položky  (aké položky, aplikácie alebo záväzky ste dnes odstránili?)

Kategória  (fyzické, digitálne, emocionálne, časové, finančné...)

Ponechané a prečo  (čo ste sa vedome rozhodli ponechať a akú hodnotu to prináša?)

Pocity pri púšťaní  (úľava, pocit viny, oslobodenie, nostalgia - čo sa objavilo, keď ste púšťali?)

Vytvorený priestor  (fyzický priestor, mentálna jasnosť, uvoľnený čas — čo sa otvorilo?)

Dnešná reflexia  (čo sa podarilo? čo by mohlo byť lepšie?)

Zámer na zajtra  (aký jeden zámer alebo zameranie vás bude zajtra viesť?)

Dennik minimalizmu Strana 6



Dátum:

Vytriedené položky  (aké položky, aplikácie alebo záväzky ste dnes odstránili?)

Kategória  (fyzické, digitálne, emocionálne, časové, finančné...)

Ponechané a prečo  (čo ste sa vedome rozhodli ponechať a akú hodnotu to prináša?)

Pocity pri púšťaní  (úľava, pocit viny, oslobodenie, nostalgia - čo sa objavilo, keď ste púšťali?)

Vytvorený priestor  (fyzický priestor, mentálna jasnosť, uvoľnený čas — čo sa otvorilo?)

Dnešná reflexia  (čo sa podarilo? čo by mohlo byť lepšie?)

Zámer na zajtra  (aký jeden zámer alebo zameranie vás bude zajtra viesť?)

Dennik minimalizmu Strana 7



Dátum:

Vytriedené položky  (aké položky, aplikácie alebo záväzky ste dnes odstránili?)

Kategória  (fyzické, digitálne, emocionálne, časové, finančné...)

Ponechané a prečo  (čo ste sa vedome rozhodli ponechať a akú hodnotu to prináša?)

Pocity pri púšťaní  (úľava, pocit viny, oslobodenie, nostalgia - čo sa objavilo, keď ste púšťali?)

Vytvorený priestor  (fyzický priestor, mentálna jasnosť, uvoľnený čas — čo sa otvorilo?)

Dnešná reflexia  (čo sa podarilo? čo by mohlo byť lepšie?)

Zámer na zajtra  (aký jeden zámer alebo zameranie vás bude zajtra viesť?)

Dennik minimalizmu Strana 8



Dátum:

Vytriedené položky  (aké položky, aplikácie alebo záväzky ste dnes odstránili?)

Kategória  (fyzické, digitálne, emocionálne, časové, finančné...)

Ponechané a prečo  (čo ste sa vedome rozhodli ponechať a akú hodnotu to prináša?)

Pocity pri púšťaní  (úľava, pocit viny, oslobodenie, nostalgia - čo sa objavilo, keď ste púšťali?)

Vytvorený priestor  (fyzický priestor, mentálna jasnosť, uvoľnený čas — čo sa otvorilo?)

Dnešná reflexia  (čo sa podarilo? čo by mohlo byť lepšie?)

Zámer na zajtra  (aký jeden zámer alebo zameranie vás bude zajtra viesť?)

Dennik minimalizmu Strana 9



Dátum:

Vytriedené položky  (aké položky, aplikácie alebo záväzky ste dnes odstránili?)

Kategória  (fyzické, digitálne, emocionálne, časové, finančné...)

Ponechané a prečo  (čo ste sa vedome rozhodli ponechať a akú hodnotu to prináša?)

Pocity pri púšťaní  (úľava, pocit viny, oslobodenie, nostalgia - čo sa objavilo, keď ste púšťali?)

Vytvorený priestor  (fyzický priestor, mentálna jasnosť, uvoľnený čas — čo sa otvorilo?)

Dnešná reflexia  (čo sa podarilo? čo by mohlo byť lepšie?)

Zámer na zajtra  (aký jeden zámer alebo zameranie vás bude zajtra viesť?)

Dennik minimalizmu Strana 10



Dátum:

Vytriedené položky  (aké položky, aplikácie alebo záväzky ste dnes odstránili?)

Kategória  (fyzické, digitálne, emocionálne, časové, finančné...)

Ponechané a prečo  (čo ste sa vedome rozhodli ponechať a akú hodnotu to prináša?)

Pocity pri púšťaní  (úľava, pocit viny, oslobodenie, nostalgia - čo sa objavilo, keď ste púšťali?)

Vytvorený priestor  (fyzický priestor, mentálna jasnosť, uvoľnený čas — čo sa otvorilo?)

Dnešná reflexia  (čo sa podarilo? čo by mohlo byť lepšie?)

Zámer na zajtra  (aký jeden zámer alebo zameranie vás bude zajtra viesť?)

Dennik minimalizmu Strana 11



Dátum:

Vytriedené položky  (aké položky, aplikácie alebo záväzky ste dnes odstránili?)

Kategória  (fyzické, digitálne, emocionálne, časové, finančné...)

Ponechané a prečo  (čo ste sa vedome rozhodli ponechať a akú hodnotu to prináša?)

Pocity pri púšťaní  (úľava, pocit viny, oslobodenie, nostalgia - čo sa objavilo, keď ste púšťali?)

Vytvorený priestor  (fyzický priestor, mentálna jasnosť, uvoľnený čas — čo sa otvorilo?)

Dnešná reflexia  (čo sa podarilo? čo by mohlo byť lepšie?)

Zámer na zajtra  (aký jeden zámer alebo zameranie vás bude zajtra viesť?)

Dennik minimalizmu Strana 12



Dátum:

Vytriedené položky  (aké položky, aplikácie alebo záväzky ste dnes odstránili?)

Kategória  (fyzické, digitálne, emocionálne, časové, finančné...)

Ponechané a prečo  (čo ste sa vedome rozhodli ponechať a akú hodnotu to prináša?)

Pocity pri púšťaní  (úľava, pocit viny, oslobodenie, nostalgia - čo sa objavilo, keď ste púšťali?)

Vytvorený priestor  (fyzický priestor, mentálna jasnosť, uvoľnený čas — čo sa otvorilo?)

Dnešná reflexia  (čo sa podarilo? čo by mohlo byť lepšie?)

Zámer na zajtra  (aký jeden zámer alebo zameranie vás bude zajtra viesť?)

Dennik minimalizmu Strana 13



Dátum:

Vytriedené položky  (aké položky, aplikácie alebo záväzky ste dnes odstránili?)

Kategória  (fyzické, digitálne, emocionálne, časové, finančné...)

Ponechané a prečo  (čo ste sa vedome rozhodli ponechať a akú hodnotu to prináša?)

Pocity pri púšťaní  (úľava, pocit viny, oslobodenie, nostalgia - čo sa objavilo, keď ste púšťali?)

Vytvorený priestor  (fyzický priestor, mentálna jasnosť, uvoľnený čas — čo sa otvorilo?)

Dnešná reflexia  (čo sa podarilo? čo by mohlo byť lepšie?)

Zámer na zajtra  (aký jeden zámer alebo zameranie vás bude zajtra viesť?)

Dennik minimalizmu Strana 14



Dátum:

Vytriedené položky  (aké položky, aplikácie alebo záväzky ste dnes odstránili?)

Kategória  (fyzické, digitálne, emocionálne, časové, finančné...)

Ponechané a prečo  (čo ste sa vedome rozhodli ponechať a akú hodnotu to prináša?)

Pocity pri púšťaní  (úľava, pocit viny, oslobodenie, nostalgia - čo sa objavilo, keď ste púšťali?)

Vytvorený priestor  (fyzický priestor, mentálna jasnosť, uvoľnený čas — čo sa otvorilo?)

Dnešná reflexia  (čo sa podarilo? čo by mohlo byť lepšie?)

Zámer na zajtra  (aký jeden zámer alebo zameranie vás bude zajtra viesť?)

Dennik minimalizmu Strana 15



Dátum:

Vytriedené položky  (aké položky, aplikácie alebo záväzky ste dnes odstránili?)

Kategória  (fyzické, digitálne, emocionálne, časové, finančné...)

Ponechané a prečo  (čo ste sa vedome rozhodli ponechať a akú hodnotu to prináša?)

Pocity pri púšťaní  (úľava, pocit viny, oslobodenie, nostalgia - čo sa objavilo, keď ste púšťali?)

Vytvorený priestor  (fyzický priestor, mentálna jasnosť, uvoľnený čas — čo sa otvorilo?)

Dnešná reflexia  (čo sa podarilo? čo by mohlo byť lepšie?)

Zámer na zajtra  (aký jeden zámer alebo zameranie vás bude zajtra viesť?)

Dennik minimalizmu Strana 16



Dátum:

Vytriedené položky  (aké položky, aplikácie alebo záväzky ste dnes odstránili?)

Kategória  (fyzické, digitálne, emocionálne, časové, finančné...)

Ponechané a prečo  (čo ste sa vedome rozhodli ponechať a akú hodnotu to prináša?)

Pocity pri púšťaní  (úľava, pocit viny, oslobodenie, nostalgia - čo sa objavilo, keď ste púšťali?)

Vytvorený priestor  (fyzický priestor, mentálna jasnosť, uvoľnený čas — čo sa otvorilo?)

Dnešná reflexia  (čo sa podarilo? čo by mohlo byť lepšie?)

Zámer na zajtra  (aký jeden zámer alebo zameranie vás bude zajtra viesť?)

Dennik minimalizmu Strana 17



Dátum:

Vytriedené položky  (aké položky, aplikácie alebo záväzky ste dnes odstránili?)

Kategória  (fyzické, digitálne, emocionálne, časové, finančné...)

Ponechané a prečo  (čo ste sa vedome rozhodli ponechať a akú hodnotu to prináša?)

Pocity pri púšťaní  (úľava, pocit viny, oslobodenie, nostalgia - čo sa objavilo, keď ste púšťali?)

Vytvorený priestor  (fyzický priestor, mentálna jasnosť, uvoľnený čas — čo sa otvorilo?)

Dnešná reflexia  (čo sa podarilo? čo by mohlo byť lepšie?)

Zámer na zajtra  (aký jeden zámer alebo zameranie vás bude zajtra viesť?)

Dennik minimalizmu Strana 18



Dátum:

Vytriedené položky  (aké položky, aplikácie alebo záväzky ste dnes odstránili?)

Kategória  (fyzické, digitálne, emocionálne, časové, finančné...)

Ponechané a prečo  (čo ste sa vedome rozhodli ponechať a akú hodnotu to prináša?)

Pocity pri púšťaní  (úľava, pocit viny, oslobodenie, nostalgia - čo sa objavilo, keď ste púšťali?)

Vytvorený priestor  (fyzický priestor, mentálna jasnosť, uvoľnený čas — čo sa otvorilo?)

Dnešná reflexia  (čo sa podarilo? čo by mohlo byť lepšie?)

Zámer na zajtra  (aký jeden zámer alebo zameranie vás bude zajtra viesť?)

Dennik minimalizmu Strana 19



Dátum:

Vytriedené položky  (aké položky, aplikácie alebo záväzky ste dnes odstránili?)

Kategória  (fyzické, digitálne, emocionálne, časové, finančné...)

Ponechané a prečo  (čo ste sa vedome rozhodli ponechať a akú hodnotu to prináša?)

Pocity pri púšťaní  (úľava, pocit viny, oslobodenie, nostalgia - čo sa objavilo, keď ste púšťali?)

Vytvorený priestor  (fyzický priestor, mentálna jasnosť, uvoľnený čas — čo sa otvorilo?)

Dnešná reflexia  (čo sa podarilo? čo by mohlo byť lepšie?)

Zámer na zajtra  (aký jeden zámer alebo zameranie vás bude zajtra viesť?)

Dennik minimalizmu Strana 20



Dátum:

Vytriedené položky  (aké položky, aplikácie alebo záväzky ste dnes odstránili?)

Kategória  (fyzické, digitálne, emocionálne, časové, finančné...)

Ponechané a prečo  (čo ste sa vedome rozhodli ponechať a akú hodnotu to prináša?)

Pocity pri púšťaní  (úľava, pocit viny, oslobodenie, nostalgia - čo sa objavilo, keď ste púšťali?)

Vytvorený priestor  (fyzický priestor, mentálna jasnosť, uvoľnený čas — čo sa otvorilo?)

Dnešná reflexia  (čo sa podarilo? čo by mohlo byť lepšie?)

Zámer na zajtra  (aký jeden zámer alebo zameranie vás bude zajtra viesť?)

Dennik minimalizmu Strana 21



Dátum:

Vytriedené položky  (aké položky, aplikácie alebo záväzky ste dnes odstránili?)

Kategória  (fyzické, digitálne, emocionálne, časové, finančné...)

Ponechané a prečo  (čo ste sa vedome rozhodli ponechať a akú hodnotu to prináša?)

Pocity pri púšťaní  (úľava, pocit viny, oslobodenie, nostalgia - čo sa objavilo, keď ste púšťali?)

Vytvorený priestor  (fyzický priestor, mentálna jasnosť, uvoľnený čas — čo sa otvorilo?)

Dnešná reflexia  (čo sa podarilo? čo by mohlo byť lepšie?)

Zámer na zajtra  (aký jeden zámer alebo zameranie vás bude zajtra viesť?)

Dennik minimalizmu Strana 22



Dátum:

Vytriedené položky  (aké položky, aplikácie alebo záväzky ste dnes odstránili?)

Kategória  (fyzické, digitálne, emocionálne, časové, finančné...)

Ponechané a prečo  (čo ste sa vedome rozhodli ponechať a akú hodnotu to prináša?)

Pocity pri púšťaní  (úľava, pocit viny, oslobodenie, nostalgia - čo sa objavilo, keď ste púšťali?)

Vytvorený priestor  (fyzický priestor, mentálna jasnosť, uvoľnený čas — čo sa otvorilo?)

Dnešná reflexia  (čo sa podarilo? čo by mohlo byť lepšie?)

Zámer na zajtra  (aký jeden zámer alebo zameranie vás bude zajtra viesť?)

Dennik minimalizmu Strana 23



Dátum:

Vytriedené položky  (aké položky, aplikácie alebo záväzky ste dnes odstránili?)

Kategória  (fyzické, digitálne, emocionálne, časové, finančné...)

Ponechané a prečo  (čo ste sa vedome rozhodli ponechať a akú hodnotu to prináša?)

Pocity pri púšťaní  (úľava, pocit viny, oslobodenie, nostalgia - čo sa objavilo, keď ste púšťali?)

Vytvorený priestor  (fyzický priestor, mentálna jasnosť, uvoľnený čas — čo sa otvorilo?)

Dnešná reflexia  (čo sa podarilo? čo by mohlo byť lepšie?)

Zámer na zajtra  (aký jeden zámer alebo zameranie vás bude zajtra viesť?)

Dennik minimalizmu Strana 24



Dátum:

Vytriedené položky  (aké položky, aplikácie alebo záväzky ste dnes odstránili?)

Kategória  (fyzické, digitálne, emocionálne, časové, finančné...)

Ponechané a prečo  (čo ste sa vedome rozhodli ponechať a akú hodnotu to prináša?)

Pocity pri púšťaní  (úľava, pocit viny, oslobodenie, nostalgia - čo sa objavilo, keď ste púšťali?)

Vytvorený priestor  (fyzický priestor, mentálna jasnosť, uvoľnený čas — čo sa otvorilo?)

Dnešná reflexia  (čo sa podarilo? čo by mohlo byť lepšie?)

Zámer na zajtra  (aký jeden zámer alebo zameranie vás bude zajtra viesť?)

Dennik minimalizmu Strana 25



Dátum:

Vytriedené položky  (aké položky, aplikácie alebo záväzky ste dnes odstránili?)

Kategória  (fyzické, digitálne, emocionálne, časové, finančné...)

Ponechané a prečo  (čo ste sa vedome rozhodli ponechať a akú hodnotu to prináša?)

Pocity pri púšťaní  (úľava, pocit viny, oslobodenie, nostalgia - čo sa objavilo, keď ste púšťali?)

Vytvorený priestor  (fyzický priestor, mentálna jasnosť, uvoľnený čas — čo sa otvorilo?)

Dnešná reflexia  (čo sa podarilo? čo by mohlo byť lepšie?)

Zámer na zajtra  (aký jeden zámer alebo zameranie vás bude zajtra viesť?)

Dennik minimalizmu Strana 26



Dátum:

Vytriedené položky  (aké položky, aplikácie alebo záväzky ste dnes odstránili?)

Kategória  (fyzické, digitálne, emocionálne, časové, finančné...)

Ponechané a prečo  (čo ste sa vedome rozhodli ponechať a akú hodnotu to prináša?)

Pocity pri púšťaní  (úľava, pocit viny, oslobodenie, nostalgia - čo sa objavilo, keď ste púšťali?)

Vytvorený priestor  (fyzický priestor, mentálna jasnosť, uvoľnený čas — čo sa otvorilo?)

Dnešná reflexia  (čo sa podarilo? čo by mohlo byť lepšie?)

Zámer na zajtra  (aký jeden zámer alebo zameranie vás bude zajtra viesť?)

Dennik minimalizmu Strana 27



Dátum:

Vytriedené položky  (aké položky, aplikácie alebo záväzky ste dnes odstránili?)

Kategória  (fyzické, digitálne, emocionálne, časové, finančné...)

Ponechané a prečo  (čo ste sa vedome rozhodli ponechať a akú hodnotu to prináša?)

Pocity pri púšťaní  (úľava, pocit viny, oslobodenie, nostalgia - čo sa objavilo, keď ste púšťali?)

Vytvorený priestor  (fyzický priestor, mentálna jasnosť, uvoľnený čas — čo sa otvorilo?)

Dnešná reflexia  (čo sa podarilo? čo by mohlo byť lepšie?)

Zámer na zajtra  (aký jeden zámer alebo zameranie vás bude zajtra viesť?)

Dennik minimalizmu Strana 28



Dátum:

Vytriedené položky  (aké položky, aplikácie alebo záväzky ste dnes odstránili?)

Kategória  (fyzické, digitálne, emocionálne, časové, finančné...)

Ponechané a prečo  (čo ste sa vedome rozhodli ponechať a akú hodnotu to prináša?)

Pocity pri púšťaní  (úľava, pocit viny, oslobodenie, nostalgia - čo sa objavilo, keď ste púšťali?)

Vytvorený priestor  (fyzický priestor, mentálna jasnosť, uvoľnený čas — čo sa otvorilo?)

Dnešná reflexia  (čo sa podarilo? čo by mohlo byť lepšie?)

Zámer na zajtra  (aký jeden zámer alebo zameranie vás bude zajtra viesť?)

Dennik minimalizmu Strana 29



Dátum:

Vytriedené položky  (aké položky, aplikácie alebo záväzky ste dnes odstránili?)

Kategória  (fyzické, digitálne, emocionálne, časové, finančné...)

Ponechané a prečo  (čo ste sa vedome rozhodli ponechať a akú hodnotu to prináša?)

Pocity pri púšťaní  (úľava, pocit viny, oslobodenie, nostalgia - čo sa objavilo, keď ste púšťali?)

Vytvorený priestor  (fyzický priestor, mentálna jasnosť, uvoľnený čas — čo sa otvorilo?)

Dnešná reflexia  (čo sa podarilo? čo by mohlo byť lepšie?)

Zámer na zajtra  (aký jeden zámer alebo zameranie vás bude zajtra viesť?)
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