
Dennik triezvosti

30-dňový sprievodný denník

Hybridný

Vytvorené pomocou LoomJournals



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

Kazde rano aktualizujte svoj pocet triezvych dni

Ohodnotte naladu, chute, energiu, kvalitu spanku a uroven stresu (1-10)

Piste o svojich reflexiach zotavenia, spustacoch a strategiach zvladania

Zaznamenajte aspon jedno denne vitazstvo, bez ohladu na to, ake male

Zaznamenajte, s kym ste sa dnes spojili pre podporu

Vymenujte veci, za ktore ste vo svojom zotaveni vdacni

Naskenujte pre podrobný návod na používanie tohto denníka



H Y B R I D N Ý

DENNIK TRIEZVOSTI
Dátum

Dni triezvosti:

Nálada (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Intenzita túžby (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

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

R E F L E X I A  S T R I E Z L I V O S T I
Aky bol vas den v zotavovani? Co bolo tazke, co vam pomohlo zostat silny a ako sa teraz citite?

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

S T R A T É G I A  Z V L Á D A N I A
Akú stratégiu ste použili na zvládanie?

D E N N É  V Í Ť A Z S T V Á
Pomenujte aspon jedno vitazstvo - odolali ste nutkaniu, poziadali ste o pomoc, zvolili ste zdravu aktivitu

D E N N I K  T R I E Z V O S T I — 3 —
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S T R A T É G I A  Z V L Á D A N I A
Akú stratégiu ste použili na zvládanie?

D E N N É  V Í Ť A Z S T V Á
Pomenujte aspon jedno vitazstvo - odolali ste nutkaniu, poziadali ste o pomoc, zvolili ste zdravu aktivitu
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DENNIK TRIEZVOSTI
Dátum

Dni triezvosti:

Nálada (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Intenzita túžby (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

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

R E F L E X I A  S T R I E Z L I V O S T I
Aky bol vas den v zotavovani? Co bolo tazke, co vam pomohlo zostat silny a ako sa teraz citite?

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

S T R A T É G I A  Z V L Á D A N I A
Akú stratégiu ste použili na zvládanie?

D E N N É  V Í Ť A Z S T V Á
Pomenujte aspon jedno vitazstvo - odolali ste nutkaniu, poziadali ste o pomoc, zvolili ste zdravu aktivitu
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DENNIK TRIEZVOSTI
Dátum

Dni triezvosti:

Nálada (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Intenzita túžby (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

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

R E F L E X I A  S T R I E Z L I V O S T I
Aky bol vas den v zotavovani? Co bolo tazke, co vam pomohlo zostat silny a ako sa teraz citite?

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

S T R A T É G I A  Z V L Á D A N I A
Akú stratégiu ste použili na zvládanie?

D E N N É  V Í Ť A Z S T V Á
Pomenujte aspon jedno vitazstvo - odolali ste nutkaniu, poziadali ste o pomoc, zvolili ste zdravu aktivitu
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DENNIK TRIEZVOSTI
Dátum

Dni triezvosti:

Nálada (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Intenzita túžby (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

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

R E F L E X I A  S T R I E Z L I V O S T I
Aky bol vas den v zotavovani? Co bolo tazke, co vam pomohlo zostat silny a ako sa teraz citite?

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

S T R A T É G I A  Z V L Á D A N I A
Akú stratégiu ste použili na zvládanie?

D E N N É  V Í Ť A Z S T V Á
Pomenujte aspon jedno vitazstvo - odolali ste nutkaniu, poziadali ste o pomoc, zvolili ste zdravu aktivitu
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DENNIK TRIEZVOSTI
Dátum

Dni triezvosti:

Nálada (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Intenzita túžby (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

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

R E F L E X I A  S T R I E Z L I V O S T I
Aky bol vas den v zotavovani? Co bolo tazke, co vam pomohlo zostat silny a ako sa teraz citite?

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

S T R A T É G I A  Z V L Á D A N I A
Akú stratégiu ste použili na zvládanie?

D E N N É  V Í Ť A Z S T V Á
Pomenujte aspon jedno vitazstvo - odolali ste nutkaniu, poziadali ste o pomoc, zvolili ste zdravu aktivitu
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DENNIK TRIEZVOSTI
Dátum

Dni triezvosti:

Nálada (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Intenzita túžby (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

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

R E F L E X I A  S T R I E Z L I V O S T I
Aky bol vas den v zotavovani? Co bolo tazke, co vam pomohlo zostat silny a ako sa teraz citite?

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

S T R A T É G I A  Z V L Á D A N I A
Akú stratégiu ste použili na zvládanie?

D E N N É  V Í Ť A Z S T V Á
Pomenujte aspon jedno vitazstvo - odolali ste nutkaniu, poziadali ste o pomoc, zvolili ste zdravu aktivitu
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DENNIK TRIEZVOSTI
Dátum

Dni triezvosti:

Nálada (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Intenzita túžby (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

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

R E F L E X I A  S T R I E Z L I V O S T I
Aky bol vas den v zotavovani? Co bolo tazke, co vam pomohlo zostat silny a ako sa teraz citite?

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

S T R A T É G I A  Z V L Á D A N I A
Akú stratégiu ste použili na zvládanie?

D E N N É  V Í Ť A Z S T V Á
Pomenujte aspon jedno vitazstvo - odolali ste nutkaniu, poziadali ste o pomoc, zvolili ste zdravu aktivitu
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DENNIK TRIEZVOSTI
Dátum

Dni triezvosti:

Nálada (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Intenzita túžby (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

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

R E F L E X I A  S T R I E Z L I V O S T I
Aky bol vas den v zotavovani? Co bolo tazke, co vam pomohlo zostat silny a ako sa teraz citite?

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

S T R A T É G I A  Z V L Á D A N I A
Akú stratégiu ste použili na zvládanie?

D E N N É  V Í Ť A Z S T V Á
Pomenujte aspon jedno vitazstvo - odolali ste nutkaniu, poziadali ste o pomoc, zvolili ste zdravu aktivitu
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DENNIK TRIEZVOSTI
Dátum

Dni triezvosti:

Nálada (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Intenzita túžby (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

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

R E F L E X I A  S T R I E Z L I V O S T I
Aky bol vas den v zotavovani? Co bolo tazke, co vam pomohlo zostat silny a ako sa teraz citite?

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

S T R A T É G I A  Z V L Á D A N I A
Akú stratégiu ste použili na zvládanie?

D E N N É  V Í Ť A Z S T V Á
Pomenujte aspon jedno vitazstvo - odolali ste nutkaniu, poziadali ste o pomoc, zvolili ste zdravu aktivitu
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DENNIK TRIEZVOSTI
Dátum

Dni triezvosti:

Nálada (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Intenzita túžby (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

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

R E F L E X I A  S T R I E Z L I V O S T I
Aky bol vas den v zotavovani? Co bolo tazke, co vam pomohlo zostat silny a ako sa teraz citite?

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

S T R A T É G I A  Z V L Á D A N I A
Akú stratégiu ste použili na zvládanie?

D E N N É  V Í Ť A Z S T V Á
Pomenujte aspon jedno vitazstvo - odolali ste nutkaniu, poziadali ste o pomoc, zvolili ste zdravu aktivitu
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