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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

Zaskrtnite kazdy den bez cigariet a ohodnotte svoje chute, naladu, stres, energiu a
spanok

Piste denne reflexie o spustacoch, strategiach zvladania a o tom, co vam pomohlo
zostat silnym

Prezerajte si predchadzajuce zaznamy na odhalenie vzorov, sledovanie zlepseni a
udrzanie motivacie

Naskenujte pre podrobný návod na používanie tohto denníka



H Y B R I D N Ý

DENNIK ODVYKANIA OD FAJCENIA
Dátum

Bez fajčenia:

Intenzita túžby (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Nálada (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Úroveň stresu (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Úroveň energie (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Kvalita spánku: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

D N E Š N Á  R E F L E X I A
Popiste svoj den bez cigariet: co bolo tazke, co vam pomohlo vydrzat, ako sa citite

S P Ú Š Ť A Č E
Čo vyvolalo tieto pocity? Udalosti, ľudia, myšlienky

S T R A T É G I E  Z V L Á D A N I A
Čo ste robili na zvládanie? Hlboké dýchanie, prechádzka, rozhovor...

Č O  P O M O H L O
Čo prinieslo úľavu? Zaznamenajte, čo fungovalo, aby ste to mohli použiť znova, keď úzkosť stúpne.

D E N N I K  O D V Y K A N I A  O D  F A J C E N I A — 3 —
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