DENIK VDECNOSTI

Tento pracovni list vdm pomuze zacit s vedenim deniku vdé&nosti a podpofrit tak
pravidelny zvyk zamé&Fovat se na pozitivni aspekty vaseho Zivota.

PRIPRAVA NA PSANI
ZVOLTE SI FORMU DENIKU:
e Papirovy zapisnik
e Digitalni aplikace (napt. Evernote, OneNote)

VYBERTE SI CAS NA PSANI:
Kdy se budete deniku vénovat?

e Rano (pro pozitivni zacatek dne)
e Vecer (pro reflexi a uklidn&ni pred spanim)

Zapiste si konkrétni &as:

DENNI ZAPIS
OTAZKY PRO INSPIRACI:

e Zaco jste dnes vdé&&ni?
e Co se vam dnes podarilo?
e Jaké malé radosti jste dnes zazili?

UKAZKOVY ZAPIS:

Namisto: ,Jsem vdé&ny/a za svou rodinu.”

Napiste: ,Jsem vdécny/a za to, Ze jsme dnes s rodinou spole¢né vecereli a smali se pfi
vypravéni pfihod z dnedniho dne.”

PROSTOR PRO VAS ZAPIS:

e 1.VEC:
e 2. VEC:
e 3.VEC:
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RUZNE OBLASTI ZIVOTA
Zkuste se podivat na rizné oblasti svého Zivota. Vypliite nasledujici:

RODINA A PRATELE: Co hezkého se stalo v t&chto vztazich?

PRACE NEBO SKOLA: Co se vdm dnes povedlo?

ZDRAVI: Co jste dnes udé&lali pro své t&lo nebo mys|?

VOLNY CAS: Jaka aktivita vdm dnes pfinesla radost?

REFLEXE PO TYDNU
Po tydnu si prectéte své zapisky a odpovézte na tyto otazky:

1. Co vas nejvice prekvapilo pfi zpétném cteni zapiskd?
2. Které oblasti zivota se objevovaly nejcastégji?

3. Jak se citite po tydnu pravidelného psani?
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