Dennik nalady

¢

30-driovy sprievodny dennik

| Hybridny |

Vytvorené pomocou Loomjournals




Ako pouzivat tento dennik

Vitajte vo svojom denniku! Tu je niekolko tipov, ako z neho vytazit ¢o
najviac:

Kazdy den si vyhradte niekolko mindt na pisanie

Budte Uprimni a piste slobodne bez posudzovania

Skuste pisat kazdy den v rovnakom Case, aby ste si vytvorili ndvyk

Kazdy tyzden si precitajte svoje zdznamy a vSimajte si vzorce

Kazdy den ohodnotte svoju naladu, energiu, uzkost, stres a kvalitu spanku v
sekcii sledovania

V sekcii pisania pomenujte konkretne emocie, ktore ste dnes zazili

Opiste, co spustilo vase emocionalne zmeny — udalosti, ludia, myslienky
alebo prostredia

Zaznamenajte, ake zvladacie strategie ste pouzili a ako ucinne boli
Napisite jednu vec, za ktoru ste vdacni, aj v tazkych dnoch

Zakoncite nahladom do nalady — vzorcom, poucenim alebo pozorovanim o
vasom emocionalnom zivote

Tyzdenne si prejdite svoje zaznamy, aby ste odhalili trendy a upravili
zvladacie strategie

Naskenujte pre podrobny navod na pouzivanie tohto dennika
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