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od -do

kde

co, s kym, zhodnoceni (s jakym vysledkem, s jakymi pocity)

7.00-8.00

8.30-13.00

13.00-13.45

13.45-17.00

17.30-19.30

19.30-20.00

od 20.30

doma

kanceldr

restaurace

kanceldr

vindrna

obchod

doma

priprava do price (ranni hygiena, snidané, cteni asopisu u snidané); viibec se
mi nechtélo vstdvat — byla jsem unavend po verejsim vecirku, venku prsi,
nechce se mi do price... po Rdvé v trochu lepsi ndlade, tésim se na vecerni
setkdni s Ramarddem ve vindrné

dnes travim v Ranceldri cely pracovni den sama — Rolegové jsou na pracovnim
vyjezdu. Jako vZdy mi trvd, neZ se do toho dostanu — odepisuju na hromadu
mailil, Rromé pracovnich i Ramarddce ve Svédsku (Tesi vztah s manZelem a pise
mi RaZdy den dlouhy mail o tom, co se mezi nimi zrovna déje). Prdce mé bavi -
zpracovdvdm graficky ndvrh jedné webové stranky.

0béd s Rolegy z vedlejsi Raneldre, jidlo vyborné — utrdcim za néj vic, nez bych
chtéla; teli o prdci a détech jako RaZdy den, nic zajimavého

poobédovd prokrastinace — Rafe s Rolegyni a néco sladkého, pak znovu price —
RaZdou chvili odskaRuji na facebook a mail (jako kaZdy den), priibéZné ctu
zprdvy na idnes; s praci jsem docela spokojena — stihla jsem toho dost.

s dlouholetym kamarddem Igorem, jeden Cas i s partnerem, tesSime milj Zivot a
Jeho rodinné problémy. Jeden z mdla lidi, se Kterymi rdda rozebirdm i jeho
problémy s détmi — je mi blizky, prestoZe se nase Zivoty ubiraly zcela jinymi
sméry. Dnes nicméné nemdm chut mluvit o s0bé a tak mluvime o ném.. Vino
dobré, ale po vcerejsku to neprehdnim.

Jesté chvdtam do obchodu, Roupit si néco K veceri, doma mdm vétSinou
mizerné zdsoby, Rupuju si ve slevé rozkvetlou azalku — sice uz ty Rytky
nemdm kam ddvat, ale neodoldm..

Chystdm si saldt R vecefi a u toho si opét ctu maily a divam se na facebook, Po
firmu. Zvliddam to do 23.00, pak jdu do sprchy a do postele. Ctu si — bohuzel
deteRtivku — takZe to vydrZim skoro aZ do jedné. (Driv jsem si mohla Cist
deteRtivky jen ve dne, od té doby, co jsem si poridila bezpecnostni zdmeR se tu
citim zcela bezpecné :-) Pak usindm.

ZHODNOCENT DNE:

Docela normdlni den, nic zvldstniho, setkdni s Ramarddem bylo fajn, ale z
néjakého diivodu nemdm chut rozebirat své partnerské vztahy, na Rteré se mé
samoztejmé ptal.




DENIK

Tento denik chapeme jako zaznam naplné jednotlivych dnti Vaseho béiného tydne. Cilem
je zachytit predevsim to jak, v jakych intervalech, s kym a kde trdvite ¢as. DuleZita je pro
nas i Vase reflexe toho, jak jednotlivé denni ¢innosti proZivdte — jak je hodnotite a s jakymi
pocity je spojujete. Kazdy denni zapis prosim zakonéete kratkym zhodnocenim celého dne.
Na protéjsi strance vidite, jak miuze denik vypadat. Jde vsak pouze o inspiraci — denik
muzZete psat i jinym zptisobem, pokud je Vam blizsi. Pokud to bude moiné, noste denik pfti
sobé cely den a jednotlivé ¢innosti zaznamenavejte co nejdriv po jejich uplynuti tak, abyste

nezapomnéli na néco podstatného.

Co chceme védét?

- codélate

- vjakou dobu

- kde

- skym

- sjakym vysledkem

- s jakymi pocity

- zavérecné zhodnoceni kazdého dne



