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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

Otvorte dnesny datum a napiste jednu vetu, ktora zhrnie den - vasa prva myslienka
vitazi

Zaznamenajte svoju naladu jednym slovom a nieco, za co ste vdacni

V buducich rokoch citajte, co ste napisali v rovnaky datum, a vsimajte si, ako ste sa
zmenili

Prezrite cely mesiac naraz, aby ste videli pribeh vasho zivota

Naskenujte pre podrobný návod na používanie tohto denníka



D E N N Ý  Z Á Z N A M

DENNIK JEDNEHO RIADKU DENNE
Dátum

J E D E N  R I A D O K
Keby bol dnesny den titulkom - aky by bol? Jedna veta, ktora vystihne tento den

N Á L A D A  ( 1 - 1 0 )
Ako sa práve teraz cítite? Jedno slovo alebo fráza

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  J E D N E H O  R I A D K U  D E N N E — 3 —



D E N N Ý  Z Á Z N A M

DENNIK JEDNEHO RIADKU DENNE
Dátum

J E D E N  R I A D O K
Keby bol dnesny den titulkom - aky by bol? Jedna veta, ktora vystihne tento den

N Á L A D A  ( 1 - 1 0 )
Ako sa práve teraz cítite? Jedno slovo alebo fráza

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  J E D N E H O  R I A D K U  D E N N E — 4 —



D E N N Ý  Z Á Z N A M

DENNIK JEDNEHO RIADKU DENNE
Dátum

J E D E N  R I A D O K
Keby bol dnesny den titulkom - aky by bol? Jedna veta, ktora vystihne tento den

N Á L A D A  ( 1 - 1 0 )
Ako sa práve teraz cítite? Jedno slovo alebo fráza

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  J E D N E H O  R I A D K U  D E N N E — 5 —



D E N N Ý  Z Á Z N A M

DENNIK JEDNEHO RIADKU DENNE
Dátum

J E D E N  R I A D O K
Keby bol dnesny den titulkom - aky by bol? Jedna veta, ktora vystihne tento den

N Á L A D A  ( 1 - 1 0 )
Ako sa práve teraz cítite? Jedno slovo alebo fráza

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  J E D N E H O  R I A D K U  D E N N E — 6 —



D E N N Ý  Z Á Z N A M

DENNIK JEDNEHO RIADKU DENNE
Dátum

J E D E N  R I A D O K
Keby bol dnesny den titulkom - aky by bol? Jedna veta, ktora vystihne tento den

N Á L A D A  ( 1 - 1 0 )
Ako sa práve teraz cítite? Jedno slovo alebo fráza

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  J E D N E H O  R I A D K U  D E N N E — 7 —



D E N N Ý  Z Á Z N A M

DENNIK JEDNEHO RIADKU DENNE
Dátum

J E D E N  R I A D O K
Keby bol dnesny den titulkom - aky by bol? Jedna veta, ktora vystihne tento den

N Á L A D A  ( 1 - 1 0 )
Ako sa práve teraz cítite? Jedno slovo alebo fráza

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  J E D N E H O  R I A D K U  D E N N E — 8 —



D E N N Ý  Z Á Z N A M

DENNIK JEDNEHO RIADKU DENNE
Dátum

J E D E N  R I A D O K
Keby bol dnesny den titulkom - aky by bol? Jedna veta, ktora vystihne tento den

N Á L A D A  ( 1 - 1 0 )
Ako sa práve teraz cítite? Jedno slovo alebo fráza

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  J E D N E H O  R I A D K U  D E N N E — 9 —



D E N N Ý  Z Á Z N A M

DENNIK JEDNEHO RIADKU DENNE
Dátum

J E D E N  R I A D O K
Keby bol dnesny den titulkom - aky by bol? Jedna veta, ktora vystihne tento den

N Á L A D A  ( 1 - 1 0 )
Ako sa práve teraz cítite? Jedno slovo alebo fráza

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  J E D N E H O  R I A D K U  D E N N E — 10 —



D E N N Ý  Z Á Z N A M

DENNIK JEDNEHO RIADKU DENNE
Dátum

J E D E N  R I A D O K
Keby bol dnesny den titulkom - aky by bol? Jedna veta, ktora vystihne tento den

N Á L A D A  ( 1 - 1 0 )
Ako sa práve teraz cítite? Jedno slovo alebo fráza

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  J E D N E H O  R I A D K U  D E N N E — 11 —



D E N N Ý  Z Á Z N A M

DENNIK JEDNEHO RIADKU DENNE
Dátum

J E D E N  R I A D O K
Keby bol dnesny den titulkom - aky by bol? Jedna veta, ktora vystihne tento den

N Á L A D A  ( 1 - 1 0 )
Ako sa práve teraz cítite? Jedno slovo alebo fráza

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  J E D N E H O  R I A D K U  D E N N E — 12 —



D E N N Ý  Z Á Z N A M

DENNIK JEDNEHO RIADKU DENNE
Dátum

J E D E N  R I A D O K
Keby bol dnesny den titulkom - aky by bol? Jedna veta, ktora vystihne tento den

N Á L A D A  ( 1 - 1 0 )
Ako sa práve teraz cítite? Jedno slovo alebo fráza

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  J E D N E H O  R I A D K U  D E N N E — 13 —



D E N N Ý  Z Á Z N A M

DENNIK JEDNEHO RIADKU DENNE
Dátum

J E D E N  R I A D O K
Keby bol dnesny den titulkom - aky by bol? Jedna veta, ktora vystihne tento den

N Á L A D A  ( 1 - 1 0 )
Ako sa práve teraz cítite? Jedno slovo alebo fráza

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  J E D N E H O  R I A D K U  D E N N E — 14 —



D E N N Ý  Z Á Z N A M

DENNIK JEDNEHO RIADKU DENNE
Dátum

J E D E N  R I A D O K
Keby bol dnesny den titulkom - aky by bol? Jedna veta, ktora vystihne tento den

N Á L A D A  ( 1 - 1 0 )
Ako sa práve teraz cítite? Jedno slovo alebo fráza

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  J E D N E H O  R I A D K U  D E N N E — 15 —



D E N N Ý  Z Á Z N A M

DENNIK JEDNEHO RIADKU DENNE
Dátum

J E D E N  R I A D O K
Keby bol dnesny den titulkom - aky by bol? Jedna veta, ktora vystihne tento den

N Á L A D A  ( 1 - 1 0 )
Ako sa práve teraz cítite? Jedno slovo alebo fráza

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  J E D N E H O  R I A D K U  D E N N E — 16 —



D E N N Ý  Z Á Z N A M

DENNIK JEDNEHO RIADKU DENNE
Dátum

J E D E N  R I A D O K
Keby bol dnesny den titulkom - aky by bol? Jedna veta, ktora vystihne tento den

N Á L A D A  ( 1 - 1 0 )
Ako sa práve teraz cítite? Jedno slovo alebo fráza

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  J E D N E H O  R I A D K U  D E N N E — 17 —



D E N N Ý  Z Á Z N A M

DENNIK JEDNEHO RIADKU DENNE
Dátum

J E D E N  R I A D O K
Keby bol dnesny den titulkom - aky by bol? Jedna veta, ktora vystihne tento den

N Á L A D A  ( 1 - 1 0 )
Ako sa práve teraz cítite? Jedno slovo alebo fráza

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  J E D N E H O  R I A D K U  D E N N E — 18 —



D E N N Ý  Z Á Z N A M

DENNIK JEDNEHO RIADKU DENNE
Dátum

J E D E N  R I A D O K
Keby bol dnesny den titulkom - aky by bol? Jedna veta, ktora vystihne tento den

N Á L A D A  ( 1 - 1 0 )
Ako sa práve teraz cítite? Jedno slovo alebo fráza

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  J E D N E H O  R I A D K U  D E N N E — 19 —



D E N N Ý  Z Á Z N A M

DENNIK JEDNEHO RIADKU DENNE
Dátum

J E D E N  R I A D O K
Keby bol dnesny den titulkom - aky by bol? Jedna veta, ktora vystihne tento den

N Á L A D A  ( 1 - 1 0 )
Ako sa práve teraz cítite? Jedno slovo alebo fráza

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  J E D N E H O  R I A D K U  D E N N E — 20 —



D E N N Ý  Z Á Z N A M

DENNIK JEDNEHO RIADKU DENNE
Dátum

J E D E N  R I A D O K
Keby bol dnesny den titulkom - aky by bol? Jedna veta, ktora vystihne tento den

N Á L A D A  ( 1 - 1 0 )
Ako sa práve teraz cítite? Jedno slovo alebo fráza

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  J E D N E H O  R I A D K U  D E N N E — 21 —



D E N N Ý  Z Á Z N A M

DENNIK JEDNEHO RIADKU DENNE
Dátum

J E D E N  R I A D O K
Keby bol dnesny den titulkom - aky by bol? Jedna veta, ktora vystihne tento den

N Á L A D A  ( 1 - 1 0 )
Ako sa práve teraz cítite? Jedno slovo alebo fráza

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  J E D N E H O  R I A D K U  D E N N E — 22 —



D E N N Ý  Z Á Z N A M

DENNIK JEDNEHO RIADKU DENNE
Dátum

J E D E N  R I A D O K
Keby bol dnesny den titulkom - aky by bol? Jedna veta, ktora vystihne tento den

N Á L A D A  ( 1 - 1 0 )
Ako sa práve teraz cítite? Jedno slovo alebo fráza

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  J E D N E H O  R I A D K U  D E N N E — 23 —



D E N N Ý  Z Á Z N A M

DENNIK JEDNEHO RIADKU DENNE
Dátum

J E D E N  R I A D O K
Keby bol dnesny den titulkom - aky by bol? Jedna veta, ktora vystihne tento den

N Á L A D A  ( 1 - 1 0 )
Ako sa práve teraz cítite? Jedno slovo alebo fráza

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  J E D N E H O  R I A D K U  D E N N E — 24 —



D E N N Ý  Z Á Z N A M

DENNIK JEDNEHO RIADKU DENNE
Dátum

J E D E N  R I A D O K
Keby bol dnesny den titulkom - aky by bol? Jedna veta, ktora vystihne tento den

N Á L A D A  ( 1 - 1 0 )
Ako sa práve teraz cítite? Jedno slovo alebo fráza

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  J E D N E H O  R I A D K U  D E N N E — 25 —



D E N N Ý  Z Á Z N A M

DENNIK JEDNEHO RIADKU DENNE
Dátum

J E D E N  R I A D O K
Keby bol dnesny den titulkom - aky by bol? Jedna veta, ktora vystihne tento den

N Á L A D A  ( 1 - 1 0 )
Ako sa práve teraz cítite? Jedno slovo alebo fráza

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  J E D N E H O  R I A D K U  D E N N E — 26 —



D E N N Ý  Z Á Z N A M

DENNIK JEDNEHO RIADKU DENNE
Dátum

J E D E N  R I A D O K
Keby bol dnesny den titulkom - aky by bol? Jedna veta, ktora vystihne tento den

N Á L A D A  ( 1 - 1 0 )
Ako sa práve teraz cítite? Jedno slovo alebo fráza

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  J E D N E H O  R I A D K U  D E N N E — 27 —



D E N N Ý  Z Á Z N A M

DENNIK JEDNEHO RIADKU DENNE
Dátum

J E D E N  R I A D O K
Keby bol dnesny den titulkom - aky by bol? Jedna veta, ktora vystihne tento den

N Á L A D A  ( 1 - 1 0 )
Ako sa práve teraz cítite? Jedno slovo alebo fráza

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  J E D N E H O  R I A D K U  D E N N E — 28 —



D E N N Ý  Z Á Z N A M

DENNIK JEDNEHO RIADKU DENNE
Dátum

J E D E N  R I A D O K
Keby bol dnesny den titulkom - aky by bol? Jedna veta, ktora vystihne tento den

N Á L A D A  ( 1 - 1 0 )
Ako sa práve teraz cítite? Jedno slovo alebo fráza

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  J E D N E H O  R I A D K U  D E N N E — 29 —



D E N N Ý  Z Á Z N A M

DENNIK JEDNEHO RIADKU DENNE
Dátum

J E D E N  R I A D O K
Keby bol dnesny den titulkom - aky by bol? Jedna veta, ktora vystihne tento den

N Á L A D A  ( 1 - 1 0 )
Ako sa práve teraz cítite? Jedno slovo alebo fráza

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  J E D N E H O  R I A D K U  D E N N E — 30 —



D E N N Ý  Z Á Z N A M

DENNIK JEDNEHO RIADKU DENNE
Dátum

J E D E N  R I A D O K
Keby bol dnesny den titulkom - aky by bol? Jedna veta, ktora vystihne tento den

N Á L A D A  ( 1 - 1 0 )
Ako sa práve teraz cítite? Jedno slovo alebo fráza

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  J E D N E H O  R I A D K U  D E N N E — 31 —



D E N N Ý  Z Á Z N A M

DENNIK JEDNEHO RIADKU DENNE
Dátum

J E D E N  R I A D O K
Keby bol dnesny den titulkom - aky by bol? Jedna veta, ktora vystihne tento den

N Á L A D A  ( 1 - 1 0 )
Ako sa práve teraz cítite? Jedno slovo alebo fráza

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  J E D N E H O  R I A D K U  D E N N E — 32 —

Powered by TCPDF (www.tcpdf.org)

http://www.tcpdf.org

