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VSIMAT SI TOHO, CO ME V KAZDODENNIM
ZIVOTE POSILUJE

Vdé&&nost neznamend, Ze bychom méli prehlizet bolest, smutek nebo tézké obdobi.
Znamena spiSe rozsifit svou pozornost i o chvile, lidi nebo drobnosti, které ndm prinaseji
pocit bezpedi, radosti nebo klidu.

Tento pracovni list vam nabizi prostor na kratké kazdodenni zastaveni.

MUJ PROSTOR PRO ZASTAVENI
Zamyslete se nad tim, jak by vdm psani deniku mohlo nejlépe vyhovovat.

Kdy bych si chtél/a dopfat nékolik minut jen pro sebe?
Ul rano
0 béhem dne
O vecer
O jiny Cas:

Kde se pfi psani citim nejlépe?

DNESNI ZAPIS

Nemusite odpovédét na vSechny otazky. Vyberte si ty, které s vami dnes nejvice
rezonuji.

e Zaco jsem dnes vdécny/a?

e Co midnes udélalo radost?

e Kdy jsem se dnes citil/a v klidu nebo bezpeci?

¢ Co se mi dnes podarilo?

e Kdo nebo co mi dnes bylo oporou?

e Zaco bych dnes chtél/a podékovat sdm/sama sobé&?
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MUJ DNESNI ZAPIS

VSiMAM SI RUZNYCH OBLASTI ZIVOTA
Zkuste se ohlédnout za dneSnim dnem.

Vztahy

e Co mi dnes udélalo radost ve vztazich s druhymi?

Péce o sebe

e Co jsem dnes udélal/a pro své télo nebo psychickou pohodu?

Kazdodenni radosti

e Jaky drobny okamzik bych si chtél/a zapamatovat?

Ja sam/sama

e Na co jsem dnes pysny/a?
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OHLEDNUTI PO TYDNU
Po tydnu se ke svym zapiskim vratte.

e Co se v mych zapiscich objevovalo nejéastégji?

Prekvapilo mé néco?

V3iml/a jsem si né€eho, co jsem dfive prehlizel/a?

e Zménilo se n&jak to, Cemu bé&hem dne vénuji pozornost?

Jak se po tydnu pravidelného zastaveni citim?

MALY KROK DO DALSICH DNi

e Co bych si chtél/a z tohoto tydne zachovat?
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