
8  T IPŮ PRO ÚSPĚŠNOU PRÁCI  S  DENÍKEM 

 

1. NASTAVENÍ ZÁMĚRU 

• Před začátkem práce s deníkem si vytvořte klidné prostředí a záměr. 

• Položte si otázku: „Co chci dnes objevit nebo pochopit?“ 

 

2. PRAVIDELNOST PRÁCE 

• Doporučuje se zapisovat alespoň jednou denně, ideálně ráno nebo večer. 

• Vyhraďte si 10–15 minut jen pro sebe. 

 

3. STRUKTURA ZÁPISU 

• Začněte každou stránku datem. 

• Zodpovězte následující otázky: 

• Jak se dnes cítím? 

• Co mi přineslo radost? 

• Jaké výzvy jsem dnes zažila? 

• Jak na ně mohu reagovat příště? 

 

4. PRÁCE S INTROSPEKTIVNÍMI OTÁZKAMI 

• Používejte specifické otázky, které deník obsahuje, například: 

• Čeho se dnes obávám a proč? 

• Co mi tato situace říká o mně samotné? 



• Jak bych tuto situaci zvládla lépe s větším klidem a sebejistotou? 

 

5. SLEDOVÁNÍ POKROKU 

• Pravidelně si pročítejte starší zápisy a všímejte si posunů ve svém myšlení a emocích. 

• Hledejte vzorce nebo témata, která se opakují, a zvažte, co vás mohou naučit. 

6. SEBEPŘIJETÍ A LÁSKA K SOBĚ 

• Po každém zápisu si věnujte chvíli k zamyšlení a uvědomění: „Dělám to pro sebe. Jsem na správné 
cestě.“ 

7. POUŽITÍ AFIRMACÍ 

• Na konec každého zápisu si napište afirmaci, která vás podpoří. Například: 

• „Jsem v pořádku taková, jaká jsem.“ 

• „Postupuji svým tempem a vše zvládnu.“ 

 

8. TIPY PRO ÚSPĚŠNOU PRÁCI S DENÍKEM 

• Buďte k sobě upřímní – deník je váš osobní prostor. 

• Nedívejte se na práci s deníkem jako na úkol, ale jako na čas věnovaný sobě. 

• Nebojte se zkoumat i nepříjemné pocity – právě v nich často najdeme největší poklady. 

 


