POZNAVAM SAM SEBE A UPLATNUJI REFLEKTIVNI PRISTUP K SOBE A KE SVETU

PSANI DENIKU,

anebo

JOURNALING?

AT UZ SI VYBERETE JEDNO, ANEBO DRUHE, PISTE
A POZNAVEJTE SAMI SEBE!

Otazky podporujici dusevni hygienu
a sebepoznani:

Co mi dnes udélalo radost?
V jakych situacich a z ¢eho mam v zivoté radost?
Bez ¢eho bych nemohl/a Zit a byt $tastny/a?
Jak casto pocituji Stésti a co nebo kdo je pro mne zdrojem tohoto pocitu?
Za co ve svém zivoté pocituji vdécnost?
S kym nebo v jakych situacich se sméji a citim se uvolnéné?

Co mi dnes délalo starost nebo mé trapi?
Ceho se ve svém Zivoté nejvice bojim?
Mam v sobé dost sily obavy prekonat?
Jak mohu své strachy premoci a odkud mohu nacerpat silu?

Je néco, co bych chtél/a ve svém Zivoté zménit?
Kdybych se strojem casu prenesl/a do budoucnosti, jak by asi vypadal muj zZivot
za 10 nebo 20 let? Jsem s touto predstavou spokojen/a?
Nebo si preji néco zménit a trajektorii svého Zivota vychylit?

Co je pro mé v zivoté dilezité?
Jaké jsou moje Zivotni hodnoty?
Ceho nebo koho si hluboce vazim?
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Kdybych mohl/a potkat sebe jako malé dité, co bych udélal/a nebo fekl/a?
Kdybych mohl/a vratit cas, délal/a bych ve svém Zivoté néco jinak?
Pokud ano, co s timto poznanim mohu udélat praveé ted?

Cim bych chtél/a byt bez ohledu na o¢ekavani nebo predsudky okoli?
Co mé nejvice bavi a co mohu udélat proto, abych mél/a na své zaliby dost ¢asu?
Co bych se chtél/a naucit a v em se touzim rozvijet?

Trapim se casto svymi chybami a trapasy?
Je néco, co jsem udélal/a nebo fekl/a, a doted mé to mrzi? Co bych fekl/a svému
priteli, kdyby mél podobné vycitky?
Udélal/a jsem néco Spatného a ted mé to trapi? Bylo by mozné to néjak napravit?
Pozadat o odpusténi? Udélat néco hezkého nebo si dat pokani?
Umim odpustit sam/sama sobé?

Jaka jsou moje 3 nejvétsi prani? Co mohu udélat proto, aby se splnila?
Umim se vyrovnat s tim, Ze néco zménit nemohu?

Jaky sen se mi nedavno zdal? Je néjaky sen, ktery mi utkvél v paméti nebo ktery
se mi zda opakované? Co asi znamena?
Oddavam se rad/a dennimu snéni? Co si predstavuji?

Mam néjaky svij zivotni sen? Déldm néco pro to, aby se mi spInil?
Kdo je mym vzorem a koho bych chtél/a v né¢em napodobit ¢i nasledovat?
Co povazuji za nasledovanihodné?

Povazuji se za dobrého clovéka? Proc?

Setkal/a jsem se nékdy se zlem nebo s nestéstim? Kdy to bylo a jaké pocity to ve
mné vyvolalo? Setkal/a jsem se nékdy s laskavosti a nezistnou pomoci od nékoho
druhého? Kdy to bylo a jaké pocity to ve mné vyvolalo?

Umim byt laskavy/a sama k sobé? Za co se dnes mohu pochvalit?

Co hezkého mohu ¥ict sam/sama sobé?

Pfemyslim nékdy o svété a spolecnosti? Co si myslim o dnesni dobé?
Co konkrétné bych na svété zménil/a, kdybych mohl/a?
Umim byt aktivni a brat véci do svych rukou?
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