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Papirovy
trener

Jak zacit efektivne psat denik



+TVOJE MYSLENKY, FORMUJI TVUJ ZIVOT.
PIS JE SE ZAMEREM."
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PROC TO MA SMYSL
Co se stane, kdyz si zac¢nes pravidelné psat

Par minut denné, propiska a papir. Nic vic nepotiebujes. Tady je, co se zacne dit —
v hlavé, v pocitech a v kazdodennim Zivoteé.

MOZEK

Chaos v hlavé neznamena, Ze jsi slaba. Znamena to, Ze mozek nedokaze drzet

vSechno najednou.

— Uvolni§ pracovni pamét. Kdyz myslenku vypusti§ na papir, mozek ji nemusi
porad otaclet.

— Pojmenujes, co té svazuje. ,Blbé“ se zméni na ,zklamani a inava“ — a to uz
se d4 resit.

— Uvidis souvislosti. Z ttrzk myslenek vznikne pribéh: co se stalo, co to zna-
mena, co dal.

— Hlava prestane byt jako preplnéna skrin — koneéné v ni najdes, co potrebujes.

PSYCHIKA

Denik neni terapie. Ale je to nejrychlejsi zplisob, jak ziskat odstup od vlastnich

emoci.

— Emoce ztrati silu, kdyz ji napiSeS. Mlha, ktera té tahne dolf, najednou ma
tvar.

— Prestanes se topit v pocitech. Zapsand myslenka je véta na papire — na kterou

— se da podivat zvenci.

— Odhalis§ svoje vzorce. Po par tydnech poznas situace, které té chytaji, driv
nez té stahnou.

— Nebudes uz jen reagovat — za¢nes rozumét tomu, pro¢ reagujes.

TELO

To, co se odehraje v hlave, télo obvykle pozna driv neZ ty. Psani je zpisob, jak

tomu dat rec.

— Uvolni$ napéti, které si ani neuvédomujes. Vypsané starosti prestanou tlacit
v ramenou i v zaludku.

— Usnes snaz. Kdyz véci, co té ¢ekaji, napiSe§ na papir, mozek je nemusi resit
v posteli.

— Zmensi§ véci, které vypadaly obrovsky. Pojmenovany problém zabird min
mista neZz ten skryty.

— Vecer klidnéjsi télo — a rano o néco leh¢i start.
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KREATIVITA

Népady nemizi proto, Ze bys je nemeéla. Mizi proto, Ze je nikam nezapises.

— ZtiSiS vnitrniho kritika. Volné psani ndpady pusti ven driv, nez je stihnes zabit.

— Vytvoris si zasobu vlastnich myslenek. Co jednou zapiSes, se k tobé vrati
Vv pravy cas.

— Spojujes véci nove. Kdyz vidiS svoje napady na papire, objevi§ souvislosti,
které ti driv unikly.

— Napady, které ti driv utekly, ziistanou — a za¢nou pracovat pro tebe.

PROC PAPIR A PROPISKA?
— Ruka piSe pomaleji — a to je vyhoda. Nuti té vybirat slova, ne jen pre-
lévat myslenky.

— PiSes jen jednou. Nejde to smazat, takze neprepisujes donekonecna.

— Vidi§, Ze to délas. Kazda popsana stranka je dikaz, Ze jsi pro sebe néco
udelala.

— Papir nema notifikace. A to je moZna ten nejsilné€jsi rozdil.

NEMUSIS PSAT DOKONALE

Denik nemusi byt krasny ani hluboky. Je to misto, kde mizes myslenku zpomalit,
zachytit ji a podivat se na ni z jiné strany.

Nevis, co napsat? Zacni: ,Pravé ted si v$imam, Ze...“
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NEZ ZACNES
Tri veci, které stoji za vedomi

— Tohle neni terapie. Psani deniku neni léc¢ba psychickych obtizi. Pokud té
néco dlouhodobé zahlcuje, patri to k odbornikovi.

— Nejde o sloh. Nikdo to nebude ¢ist. Pravopis, styl ani — délka nehraji roli.

— Nebudes jen analyzovat problémy. Kazdy zapis ma smér: co se stalo — co si
myslim a citim — co potrebuju — co udélam dal.

Vychozi nastaveni: 3-5 minut psani, 4-5% tydn€, na jednom misté, po

jednom pevném spoustéci. Jednou tydné navic delsi zapis podle pracov-
niho listu.




ZAKLAD VSEHO

Jak si z psani vytvorit navyk

Zapomen na ,,21 dni a mas navyk" — to je mytus bez opory. Ve studii, ktera to sku-
te¢né merila, se doba automatizace u rtznych lidi a chovani pohybovala v radu
mesicli a znacéné se liSila. Funguje spis tohle:

-

Stejny kontext

Stejné misto, stejnd denni do-
ba, stejny sesit. Navyky se vazi
na opakujici se prostredi — ¢im
stabiln€jsi kontext, tim méné roz-
hodovani (Wood & Neal, 2007).

~

Nizka pocatecéni
narocénost

3-5 minut. Maly tikol se da pro-
vést i ve Spatny den, a pravé
opakovani ve Spatnych dnech
déla navyk.

Navrat po vynechani
Jedno vynechani priibéh nijak
zasadné nenaruSi. Nedohanét,
nekompenzovat — jen napsat
dva radky a pokracovat.
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Jednoduchy spoustéc
Navés psani na néco, co uz dé-
1as: ,po vecernim caji, ,kdyZ si
lehnu*.

Spousté¢ musi byt jednoznac-
ny, ne ,neékdy vecer*.

Pravidelnost pres
dokonalost

Cil je 4-5x tydné, ne denné. Ve
vyzkumu tvorby navykl trvalo
automatizaci v prdméru radové
meésice, ne 21 dni (Lally et al., 2010).




CESTA NA 8 TYDNU

Kazdy tyden stavi na tom
predchozim

Zpocatku dostanes velmi konkrétni vedeni. Postupné otazek a instrukci ubyva, az
v poslednich dvou tydnech zlstane jen minimum opory.

TYDEN TEMA PODTITUL TECHNIKA
1 Zacit psat Jak napsat prvni vétu, kdyZ Zapis na pét minut se
nevis, co napsat startovaci vétou

2 Co se ve mné Od Jje mi divné“ k pfesnému Pojmenuj a odstupnuj
déje pojmenovani emoce

3 Myslenka neni  Situace — myslenka — Zaznam Ctyft sloupci
skutecnost emoce — reakce

4 Zacinam vidét (Cteni vlastnich zapisti Revize s odstupem
svoje vzorce jako dat

5 Co mGzu Rozdéleni situace na to, Dva sloupce a jeden
ovlivnit coje aneniv mych rukou  krok

6 Co skutecné Emoce jako informace Od pocitu k potiebé
potrebuji o nenaplnéné potrebé

7 Od uvédomeéni  Jak z poznamky udélat Kdyz — pak
ke zméné jednani

8 Umim psat OdloZeni Sablon a prechod  Tri otazky a konec
sama k vlastni reflexi

CESTA NA 8 TYDNU



1. TYDEN

Jak napsat prvni vétu, kdyz nevis, co napsat

Zacit psat

Proc¢ to délame

Otevres denik, vezmes$ propisku a na-
jednou nevis, co napsat. Hlava je plna,
ale na papire nic.

Napises dvé véty, prectes si je a prijde ti

to hloupé. Zavres sesit s tim, Ze ,na tohle
asi nejsi typ*.

Tento tyden se naucis

Co se za tim skryva
Prazdna stranka nefunguje jako otazka.
Nedava ti zadné voditko, takze musis
zarovenl vymyslet téma, formulaci i to,
jestli je to ,dost dobré® To je moc
ukolt najednou.

Ve vyzkumech psani o vlastnim pro-
zivani (tzv. expressive writing) lidé
nepisi volné do prazdna — dostavaji
kratké, jasné zadani a omezeny cas.
Prave tohle omezeni psani usnadnuje:
nemusis vybirat, jen odpovidas.

Kvalita textu nehraje roli. V téchto
studiich se nehodnoti sloh, ale to, ze
¢lovék viibec pojmenuje, co se v ném
deje.

— Vytvorit si jednoduchy spoustéc a stalé misto pro psani
— Zachytit sou¢asnou myslenku bez tprav a hodnoceni
— Prestat psat ,spravné“ a zacit psat pravdive

ZACIT PSAT 9
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Technika: Zapis na pét minut se
startovaci vétou

Princip: KdyZ nemusiS vybirat téma ani formulaci, mizi nejvétsi Cast
odporu. Startovaci véta zada smér, ¢asovy limit ukonéi rozhodovani, kdy
prestat.

Udel: Rozepsat se, vyprazdnit hlavu a ziskat zkuSenost, %e psani neni
zkouska.

Kdy: Kazdy den, kdy si sednes k deniku, po cely prvni tyden.

Cas: 3-5 minut

Postup

1. Nastav si ¢asovac na 5 minut.

2. Napi§ datum a vyber jednu startovaci vétu: ,Pravé ted mi hlavou
bézi...“, ,Dneska mi zlstalo v hlavé...“, ,Nevim, co napsat, ale...".

3. Pi$ bez zastaveni. Neopravuj, nepreskrtavej, nere§ pravopis ani styl.

4. Kdyz se zaseknes, zopakuj posledni slovo nebo napis$ ,nevim, co dal“
a pokracuj.

5. AZ zazvoni ¢asovac, dopis vétu a skondi. I kdyZ bys mohla pokracovat.

6. Necti si to hned. Zavti seSit.

\

%

POZOR NA PREMILANI

Pokud béhem psani zjistis, Ze uZ potreti popisujes tu samou situaci stejny-
mi slovy, dopis vétu a skonc¢i. Opakovani stejného textu neni reflexe.

1. TYDEN




1. TYDEN - 1. DEN
Zacit psat

Datum a cas

Startovaci véta, kterou jsem si vybrala

Volny zapis (5 minut, bez aprav)

Jedno slovo, které dnesni zapis vystihuje

Jak se mi psalo?

1 Slo to samo

[ bylo to tézké

[1 rozepsala jsem se az na konci

ZACIT PSAT
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KdyzZ nemas ¢as na cely list

TFri véty Vyklopeni hlavy

Co se dnes stalo. Co mi z toho Napi§ seznam vSeho, co ti ted
zustalo v hlavé. Co potfebuju lezi v hlavé. Jen odrazky, zadné
ted. vety.

Jedna scéna Nedokonéena véta

Popi§ jediny moment dneska, »Dneska bylo nejvic citit...“ a piS,
ktery si pamatuje$ nejjasnéji. dokud mas co fict.

Pét vét staci.

12 1. TYDEN



1. TYDEN - 2. DEN
Zacit psat

Datum a cas

Startovaci véta, kterou jsem si vybrala

Volny zapis (5 minut, bez aprav)

Jedno slovo, které dnesni zapis vystihuje

Jak se mi psalo?

1 Slo to samo

[ bylo to tézké

[1 rozepsala jsem se az na konci

ZACIT PSAT
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1. TYDEN - 3. DEN
Zacit psat

Datum a ¢as

Startovaci véta, kterou jsem si vybrala

Volny zapis (5 minut, bez aprav)

Jedno slovo, které dnesni zapis vystihuje

Jak se mi psalo?

[1 Slo to samo

[ bylo to tézké

[1 rozepsala jsem se az na konci
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1. TYDEN - 4. DEN
Zacit psat

Datum a cas

Startovaci véta, kterou jsem si vybrala

Volny zapis (5 minut, bez aprav)

Jedno slovo, které dnesni zapis vystihuje

Jak se mi psalo?

1 Slo to samo

[ bylo to tézké

[1 rozepsala jsem se az na konci

ZACIT PSAT
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