Dennik sucitu so sebou

30-dnovy sprievodny dennik

Denny zdznam

Vytvorené pomocou LoomJjournals




Ako pouzivat tento dennik

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

o Kazdy den si vyhradte niekolko mindt na pisanie
e Budte Uprimni a piste slobodne bez posudzovania
e Skuste pisat kazdy den v rovnakom cCase, aby ste si vytvorili ndvyk

° Kazdy tyzden si precitajte svoje zdznamy a vSimajte si vzorce

Naskenujte pre podrobny navod na pouzivanie tohto dennika
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Datum

VSIMAVY MOMENT , o ) ) _
Zastavte sa a vnimajte - aké myslienky, pocity alebo vnemy su prave pritomné, bez posudzovania?

ste v tom sami
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Co by p

riatelovi vo vasej situacii?

LIST SEBLASKAVOSTI o ) , ) )
Napiste si niekolko riadkov tak, ako by vam pisal starostlivy priatel - s vricnostou, porozumenim a povzbudenim
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Napiste pozitivne tvrdenie v pritomnom case, akoby uz bolo pravdivé — napr. 'Som sebavedomy a schopny'

E A
Za Co ste dnes vdacny? Pomenujte konkrétnu osobu, chvilu alebo vec
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Napiste si niekolko riadkov tak, ako by vam pisal starostlivy priatel - s vricnostou, porozumenim a povzbudenim

DNESNA AFIRMACIA 5 5 o ) )
Napiste pozitivne tvrdenie v pritomnom case, akoby uz bolo pravdivé — napr. 'Som sebavedomy a schopny'

E A
Za Co ste dnes vdacny? Pomenujte konkrétnu osobu, chvilu alebo vec
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