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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

Najdite si 5-10 tichych minut na konci dna - po veceri alebo pred spankom

Zaznamenajte jediny vrchol alebo najlepsi moment, ktory dal dnesoku zmysel

Napisite najdolezitejsie poucenie, ktore ste sa dnes naucili alebo pozorovali

Identifikujte jednu konkretnu vec, ktoru by ste mohli robit lepsie - budte
konstruktivni, nie sebakriticki

Pomenujte 1-2 veci, za ktore ste naozaj vdacni, potom si stanovte jasny zamer na
zajtrajsok

Naskenujte pre podrobný návod na používanie tohto denníka



D E N N Ý  Z Á Z N A M

DENNIK REFLEXIE
Dátum

V R C H O L  D Ň A
Moment, vďaka ktorému stálo za to žiť dnešný deň

D N E Š N Á  N A U Č E N Á  L E K C I A
Čo by ste nabudúce urobili inak?

V E C I  N A  Z L E P Š E N I E
Čo sa podarilo? Čo by mohlo byť lepšie?

Z A  Č O  S O M  D N E S  V Ď A Č N Ý / Á
Ľudia, momenty alebo maličkosti, ktoré si dnes ceníte

Z Á M E R  N A  Z A J T R A
Aký jeden zámer alebo zameranie vás bude zajtra viesť?
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D E N N Ý  Z Á Z N A M

DENNIK REFLEXIE
Dátum

V R C H O L  D Ň A
Moment, vďaka ktorému stálo za to žiť dnešný deň

D N E Š N Á  N A U Č E N Á  L E K C I A
Čo by ste nabudúce urobili inak?

V E C I  N A  Z L E P Š E N I E
Čo sa podarilo? Čo by mohlo byť lepšie?

Z A  Č O  S O M  D N E S  V Ď A Č N Ý / Á
Ľudia, momenty alebo maličkosti, ktoré si dnes ceníte

Z Á M E R  N A  Z A J T R A
Aký jeden zámer alebo zameranie vás bude zajtra viesť?
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