


Vecerni zhodnocenti

Datum: / /

3 veci, za které jsem dneska vdécna:
1.

2.

3.

Jak se dnes citim:

Jaka jsou pozitiva dnesniho dne:

Jaké zvyky bych mohla zlepsit:




Rannit myslenky

Reminder: ranni zapisky mohou ovlivnit cely tviij den, tak se zamysli a vSe si sepis.

Den:

Meésic Rok:
Ma dnesni afirmace: Cil dne:
Priority:
Myslenky: Ranni ritual check list:
MEDITACE USTLAT
DENIK SNIDANE
SELI GARE SKINCARE

POHYB




Ivdenni planovac

Tyden: Rok:

PONDELI: . ,
Priority tohoto tydne:

UTERY: O

STREDA: ,
Nalada:

CTVRTEK: o ,
Duilezite poznamky:

PATEK:

SOBOTA:

NEDELE:




Mestcni zhodnocent

mesic:  rok:
~ jaké byly mé uspéchy:
~ jaké byly mé netuspéchy:
~ dosahla jsem téchto cilu:
~ po psychické strance se citim:
~ tyto prekazky jsem zdolala:
~ ma nejlepsi vzpominka:
~ tuto rutinu jsem dokazala udrzet:

~ véci / lidi, které necham v tomto meésici:



Plan cila

Napis si cile =
techto oblasti:
self-care,
prdce, zdravi

DULEZITE KROKY:




Mindfulness

DEN: MESIC ROK:
LEKCE:
HODNOCENT: o
NA TOHLE JSEM PYSNA:
SELF-CARE 4 5 4
STRAVA 4 5
FITNESS 4 5
SPANEK 4 5
PRODUKTIVITA 4 5 \




Plan prani

DATUM P U S C P S N VIZUALIZACE
CO VIDIM
CO MAM
JAK SE CITiM
CEHO SE CHCI ZBAVIT TO-DO LIST
MA DENNI AFIRMACE O
AKCNI PLAN O
ME PRANI




POZNAMKY




POZNAMKY







