8 TIPU PRO USPESNOU PRACI S DENIKEM

1. NASTAVEN{ ZAMERU

Pred zacatkem prace s denikem si vytvorte klidné prostredi a zamér.

Polozte si otazku: ,Co chci dnes objevit nebo pochopit?”

2. PRAVIDELNOST PRACE

Doporucuje se zapisovat alespon jednou dennég, idedIné rano nebo vecer.

Vyhradte si 10—15 minut jen pro sebe.

3. STRUKTURA ZAPISU

Zacnéte kazdou stranku datem.
Zodpovézte nasledujici otazky:
Jak se dnes citim?

Co mi pfineslo radost?

Jaké vyzvy jsem dnes zazila?

Jak na né mohu reagovat pristé?

4. PRACE S INTROSPEKTIVNIMI OTAZKAMI

Pouzivejte specifické otazky, které denik obsahuje, napriklad:
Ceho se dnes obavam a pro¢?

Co mi tato situace rikd o mné samotné?



ceste.”

Jak bych tuto situaci zvladla lIépe s vétsim klidem a sebejistotou?

5. SLEDOVANI POKROKU

Pravidelné si procitejte starsi zapisy a vSimejte si posun(l ve svém mysleni a emocich.

Hledejte vzorce nebo témata, ktera se opakuji, a zvazte, co vas mohou naudit.

6. SEBEPRIJET] A LASKA K SOBE

Po kazdém zapisu si vénujte chvili k zamysleni a uvédomeéni: ,Déldm to pro sebe. Jsem na sprdvné

7. POUZITI AFIRMACI

Na konec kazdého zapisu si napiste afirmaci, ktera vas podpofi. Napfiklad:
LJsem v porddku takovd, jaka jsem.”

,Postupuji svym tempem a vse zvladnu.”

8. TIPY PRO USPESNOU PRACI S DENIKEM

Budte k sobé upfimni — denik je vas osobni prostor.
Nedivejte se na prdci s denikem jako na ukol, ale jako na ¢as vénovany sobé.

Nebojte se zkoumat i nepfijemné pocity — pravé v nich ¢asto najdeme nejvétsi poklady.



