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Mozna jste si jako deti nebo v dospivani psali denik, mozna to
délate pravé ted. Psani deniku samo o sobé muUzZe mit az
terapeuticky ucinek a v puberté je jisté vitanou aktivitou
kazdy den. Ale i pokud Vas ani Vase deéeti psani deniku
netahne, mulZete si k bé&Znému psanému deniku vytvofit
alternativu a urcité stoji za to to zvazit pro takova obdobi,
jako je dovolena nebo prazdniny - snaze si totiz vytvorime
kotvy, z nichZ potom muzZeme Ccerpat energii ve dnech
béZznych, kdy nas rdzné problémy mohou trapit a vysilovat
vice, nez bychom radi. Muzete si proto vytvorit:

|. Denik toho nejlepSiho, co jsem kazdy den/tyden zazil/a.
Tento denik mUze byt psany, kresleny, foceny, nebo mlze mit
formu kolaze. Jen Vy vite, jak si to nejlepsi co nejlépe
uchovate!

ll. Denik vdécnosti - za co madm dUvod byt dnes/vcera...
vdeécny/a. Mohou to byt uplné malé véci, nebo veci Ci akty
obrovske. Pokud se Vam takovy denik osvedci o prazdninach,
mozna v ném radi budete pokracovat ve dnech béznych - a ja
Vam to velmi doporucuiji!




lll. Denik vzpominek - ten mUZe mit spoustu podob a muze
byt velkoryse nepravidelny, nemusi nas tedy tizit, kdyz s jeho
tvorbou nebudeme zcela dUsledni. Takova aktivita je tak
pouze pro Cistou radost. vytvofit ho mizeme:

o 7 fotografii

e 7 prirodnin

e z vUni (napf. vonné rostliny uchované v Iékovkach)

e 7 chuti (sbirka ¢okolad Ci kofeni z navstivenych mist)

Dlouho po prazdninach, ve dnech, kdy potrebujeme
vzpruhu, nam praveé takovy denik mize vykouzlit Gsmév na
tvari a radost z prozivani vyjimecného zazitku tak muzeme
zazivat opakovane.

Tip pro rodiCe: nejste si jisti, ze kazdému svemu ditéti
vénujete dostatek casu? PiSte si denik zazitka s détmi.
Pokud delsi dobu v zapisu nebude figurovat nekteré z Vasich
déti, mozna je to signal se ho zeptat, zda s Vami nechce néco
vyjimecného zase prozit.




