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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

Naskenujte pre podrobný návod na používanie tohto denníka



D E N N Ý  Z Á Z N A M

DENNIK SEBAUCTY
Dátum

D N E Š N Ý  Ú S P E C H
Čo sa vám dnes podarilo? Oslávte to

M O J E  P O Z I T Í V N E  V L A S T N O S T I
Vymenujte vlastnosti, ktore na sebe naozaj mate radi - zrucnosti, charakterove rysy, veci, ktore si na vas druhi cenia

D N E S  V Y U Ž I T É  S I L N É  S T R Á N K Y
Aké osobné silné stránky ste dnes využili?

P R E F O R M U L O V A N I E  N E G A T Í V N E J  M Y Š L I E N K Y
Zachyťte sebakritickú myšlienku a prepíšte ju láskavo

A K O  S O M  B O L / A  K  S E B E  L Á S K A V Ý / Á
Akým jedným spôsobom ste sa dnes k sebe správali s pozornosťou, trpezlivosťou či súcitom?

D N E Š N Á  A F I R M Á C I A
Napíšte pozitívne tvrdenie v prítomnom čase, akoby už bolo pravdivé — napr. 'Som sebavedomý a schopný'

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  S E B A U C T Y — 3 —
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