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Pondéli

Néco, co se mi dnes povedio,
co jsem udélal/a dobfre..

Dnes jsem si uzil/a legraci,
kdyz..

Citil jsem se hrdy/a, kdyz..

Utery

Dnes jsem dokonéil/a..

Mél/a jsem pozitivni zkuSenost
s (€lovékem, mistem, véci)..

Néco, co jsem udélal/a pro
druhého..

Streda

Mél/a jsem dobry pocit ze
sebe, kdyz..

Byl/a jsem hrdy/ana nékoho
jiného..

Dnesni den byl zajimavy,
protoze..

Ctvrtek

Citil/a jsem se hrdy/a, kdyz..

Pozitivni véc, které jsem byl/a
svédkem..

Dnes jsem dokonéil/a..

Patek

Néco, co se mi dnes povedlo..

Mél/a jsem pozitivni zkuSenost
s (clovékem, mistem, véci)..

Byl/a jsem hrdy na nékoho,
kdyz..

Sobota

Dnes jsem si uzil/a legraci,
kdyz..

Néco, co jsem udélal/a pro
druhého..

Mél/a jsem ze sebe dobry
pocit, kdyz..




Nedéle

Pozitivni udalost, které jsem
byl/a svédkem..

Dnesni den byl zajimavy,
protoze..

Citil/a jsem se hrdy/a, kdyz..

Mozné dalsi otazky pro posileni sebe sama

Pro nase uvédomeéni sebe sama si mizeme v deniku doplnovat ¢i
ménit otazky podle toho, které ndm davaji nejvétsi smysl a jsou pro nas
dllezité. Hledat v nasem Zivoté pozitivni okamziky je dilezité, méni se
tim nase mysleni, vnimani, prozivani, pohled sdm na sebe atd.

Zkuste si ve svém dni najit takovou chvili pro sebe, kdy si mizete
poloZit 1 az 3 vybrané otdzky a vénovat se jim pravidelné kazdy den. Své

odpovédi si piste, je to dulezité. Co je ¢erné na bilém, to plati:-)

Budte otevreni tomu, jaka zkuSenost s touto sebereflexi pfijde. DlleZité je ptat se takto sam
sebe pravidelné. Z toho, co se zdd neobvyklé, se tak snadno stane rutina a zaméreni nasi pozornosti
se tak postupné zacne proménovat tak, abychom mohli vice vnimat to, co se nam dafi a tésit se z
toho.

Inspirace dalSich otazek:

e Zacojsem dnes vdécny/a?

e Co midnes udélalo radost?

o Ceho si vazim dnes nejvice?

e Co bylo tento den pro mé dllezité?

e Dnes jsem si vychutnal/a...

e Dnes se mi povedlo..

e Kdy jsem dnes byl/a nejvice sam/a sebou?

e Dnes jsem dokazal/a... Co to pfineslo do mého Zivota?
e (itil/a jsem se hrdy/a, kdy?...

e Co mé dnes pribliZilo tomu, co nejvice chci..



