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Jak zacit denikovat

Vymez si na denikovani uréitou &ést Kdy si budu denikovat?
dne, kdy vi$, Ze na to budes mit cas. (veser po vyaisténi zubd, réno po snidani.,)

Méj redIné cile. Nemusis si denikovat
kazdy den, ani nemusis popsat stranky
textu. Staci 5-10 minut. Postupem ¢asu

e e o Jak dlouho a kolikrat tydne

si budu denikovat?

Vypis$ se ze svych ndlad. Denikovani
muZe hodné pomoct, tfeba kdyz jsi
nastvany/é, nebo hodné smutny/a.
Nesoustfed se na to, jok vypadd tvoje
pismo, ale na to, co pises.
Denik uvidis§ jenom ty!

Jak dlouho a kolikrat tydné
si budu denikovat?

Jak zaéit denikovat?
Chces si zacit zapisovat své pocity? Mdme pro tebe kratky ndvod na to, jak zagit.

m Vymez si na denikovéni uréitou éast dne, kdy vi$, Ze na to budes mit ¢as.
-> Kdy si budu denikovat? Napf. Vecer po vycisténi zubd, rdno po snidani..

E Méj realné cile. Nemusis si denikovat kazdy den a uz vlibec nemusis§ popsat nékolik strainek
textu. Stacéi 5-10 minut. Postupem ¢asu to muzes tfeba prodlouzit.
-> Jak dlouho a kolikrét tydné si budu denikovat?

Vypis se ze svych pocitd. Denikovdni mlze hodné pomoct, tfeba kdyz jsi nastvany/d, nebo
hodné smutny/&. Nesoustfed se na to, jak vypadd tvoje pismo, ale na to, co pises. Denik
uvidis jenom ty!

-> Pi jakych pocitech/emocich mi mUize denikovani pomoct?

Soustfed’ se nejen na to, co té trapi, ale zamysli se nad tim, co se Ti dnes povedlo, z éeho jsi
mél/a radost nebo pFi jaké éinnosti se citis spokojené. Postupné tieba zjistis, co té miize
potésit, kdyz zrovna nemas naladu a citis se pod psa.
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Otazky na rozepisovani, kdyz nevis, kde zacéit:

Alespon 3 véci, které mé Z ¢eho mi
dnes potésily? dnes bylo smutno?

Je néco, z éeho mi byva éasto smutno?

Koho blizkého miizu pozadat o pomoc?

Pro¢ si myslim, Ze mi lidé nerozumi?
V &em mi nerozumi? [ Proé mé to trépi? [ Proé mé to stve?
Co muzu udélat, aby mi aspon trochu rozumeli?

Cim si miizu udélat radost, kdyz méam pocit, Ze je véechno $patné?



