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Papírový
trenér
Jak začít efektivně psát deník



„TVOJE MYŠLENKY, FORMUJÍ TVŮJ ŽIVOT. 
PIŠ JE SE ZÁMĚREM.“



TVŮRCE
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PROČ TO MÁ SMYSL

Co se stane, když si začneš pravidelně psát
Pár minut denně, propiska a papír. Nic víc nepotřebuješ. Tady je, co se začne dít — 
v hlavě, v pocitech a v každodenním životě.

MOZEK
Chaos v hlavě neznamená, že jsi slabá. Znamená to, že mozek nedokáže držet 
všechno najednou.

Uvolníš pracovní paměť. Když myšlenku vypustíš na papír, mozek ji nemusí 
pořád otáčet.
Pojmenuješ, co tě svazuje. „Blbě“ se změní na „zklamání a únava“ — a to už 
se dá řešit.
Uvidíš souvislosti. Z útržků myšlenek vznikne příběh: co se stalo, co to zna-
mená, co dál.

→ Hlava přestane být jako přeplněná skříň — konečně v ní najdeš, co potřebuješ.

PSYCHIKA
Deník není terapie. Ale je to nejrychlejší způsob, jak získat odstup od vlastních 
emocí.

Emoce ztratí sílu, když ji napíšeš. Mlha, která tě táhne dolů, najednou má 
tvar.
Přestaneš se topit v pocitech. Zapsaná myšlenka je věta na papíře — na kterou
se dá podívat zvenčí.
Odhalíš svoje vzorce. Po pár týdnech poznáš situace, které tě chytají, dřív 
než tě stáhnou.

→ Nebudeš už jen reagovat — začneš rozumět tomu, proč reaguješ.

TĚLO
To, co se odehraje v hlavě, tělo obvykle pozná dřív než ty. Psaní je způsob, jak 
tomu dát řeč.

Uvolníš napětí, které si ani neuvědomuješ. Vypsané starosti přestanou tlačit 
v ramenou i v žaludku.
Usneš snáz. Když věci, co tě čekají, napíšeš na papír, mozek je nemusí řešit 
v posteli.
Zmenšíš věci, které vypadaly obrovsky. Pojmenovaný problém zabírá míň 
místa než ten skrytý.

→ Večer klidnější tělo — a ráno o něco lehčí start.
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KREATIVITA
Nápady nemizí proto, že bys je neměla. Mizí proto, že je nikam nezapíšeš.

Ztišíš vnitřního kritika. Volné psaní nápady pustí ven dřív, než je stihneš zabít.
Vytvoříš si zásobu vlastních myšlenek. Co jednou zapíšeš, se k tobě vrátí 
v pravý čas.
Spojuješ věci nově. Když vidíš svoje nápady na papíře, objevíš souvislosti, 
které ti dřív unikly.

→ Nápady, které ti dřív utekly, zůstanou — a začnou pracovat pro tebe.

PROČ PAPÍR A PROPISKA?
→ Ruka píše pomaleji — a to je výhoda. Nutí tě vybírat slova, ne jen pře-

lévat myšlenky.
→ Píšeš jen jednou. Nejde to smazat, takže nepřepisuješ donekonečna.
→ Vidíš, že to děláš. Každá popsaná stránka je důkaz, že jsi pro sebe něco 

udělala.
→ Papír nemá notifikace. A to je možná ten nejsilnější rozdíl.

NEMUSÍŠ PSÁT DOKONALE
Deník nemusí být krásný ani hluboký. Je to místo, kde můžeš myšlenku zpomalit, 
zachytit ji a podívat se na ni z jiné strany.
Nevíš, co napsat? Začni: „Právě teď si všímám, že…“

Z ČEHO VYCHÁZÍME
Pennebaker & Beall (1986). doi:10.1037/0021-843X.95.3.274
Frattaroli (2006), metaanalýza expresivního psaní. doi:10.1037/0033-2909.132.6.823
Smyth (1998), metaanalýza. doi:10.1037/0022-006X.66.1.174
Torre & Lieberman (2018), affect labeling. doi:10.1177/1754073917742706
Ramirez & Beilock (2011), psaní o obavách. doi:10.1126/science.1199427
Scullin et al. (2018), psaní před spaním. doi:10.1037/xge0000374
Van der Weel & Van der Meer (2024), EEG ruka vs. klávesnice. doi:10.3389/fpsyg.2023.1219945



6

NEŽ ZAČNEŠ

Tři věci, které stojí za vědomí
Tohle není terapie. Psaní deníku není léčba psychických obtíží. Pokud tě 
něco dlouhodobě zahlcuje, patří to k odborníkovi.
Nejde o sloh. Nikdo to nebude číst. Pravopis, styl ani — délka nehrají roli.
Nebudeš jen analyzovat problémy. Každý zápis má směr: co se stalo → co si 
myslím a cítím → co potřebuju → co udělám dál.

Výchozí nastavení: 3–5 minut psaní, 4–5× týdně, na jednom místě, po 
jednom pevném spouštěči. Jednou týdně navíc delší zápis podle pracov-
ního listu.
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ZÁKLAD VŠEHO

Jak si z psaní vytvořit návyk
Zapomeň na „21 dní a máš návyk“ — to je mýtus bez opory. Ve studii, která to sku-
tečně měřila, se doba automatizace u různých lidí a chování pohybovala v řádu 
měsíců a značně se lišila. Funguje spíš tohle:

Stejný kontext
Stejné místo, stejná denní do-
ba, stejný sešit. Návyky se váží 
na opakující se prostředí — čím 
stabilnější kontext, tím méně roz
hodování (Wood & Neal, 2007).

Nízká počáteční 
náročnost
3–5 minut. Malý úkol se dá pro-
vést i ve špatný den, a právě 
opakování ve špatných dnech 
dělá návyk.

Návrat po vynechání
Jedno vynechání průběh nijak 
zásadně nenaruší. Nedohánět, 
nekompenzovat — jen napsat 
dva řádky a pokračovat.

Jednoduchý spouštěč
Navěs psaní na něco, co už dě-
láš: „po večerním čaji“, „když si 
lehnu“. 
Spouštěč musí být jednoznač-
ný, ne „někdy večer“.

Pravidelnost přes 
dokonalost
Cíl je 4–5× týdně, ne denně. Ve 
výzkumu tvorby návyků trvalo 
automatizaci v průměru řádově
měsíce, ne 21 dní (Lally et al., 2010).
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Každý týden staví na tom 
předchozím
Zpočátku dostaneš velmi konkrétní vedení. Postupně otázek a instrukcí ubývá, až 
v posledních dvou týdnech zůstane jen minimum opory.

TÝDEN TÉMA PODTITUL TECHNIKA
1 Začít psát Jak napsat první větu, když 

nevíš, co napsat
Zápis na pět minut se 
startovací větou

2 Co se ve mně
děje

Od „je mi divně“ k přesnému 
pojmenování emoce

Pojmenuj a odstupňuj

3 Myšlenka není
skutečnost

Situace → myšlenka → 
emoce →  reakce

Záznam čtyř sloupců

4 Začínám vidět
svoje vzorce

Čtení vlastních zápisů 
jako dat

Revize s odstupem

5 Co můžu 
ovlivnit

Rozdělení situace na to, 
co je a není v mých rukou

Dva sloupce a jeden
krok

6 Co skutečně
potřebuji

Emoce jako informace 
o nenaplněné potřebě

Od pocitu k potřebě

7 Od uvědomění 
ke změně

Jak z poznámky udělat
jednání

Když — pak

8 Umím psát 
sama

Odložení šablon a přechod 
k vlastní reflexi

Tři otázky a konec
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1. TÝDEN 

Jak napsat první větu, když nevíš, co napsat

Začít psát
Proč to děláme
Otevřeš deník, vezmeš propisku a na-
jednou nevíš, co napsat. Hlava je plná, 
ale na papíře nic.

Napíšeš dvě věty, přečteš si je a přijde ti
to hloupé. Zavřeš sešit s tím, že „na tohle
asi nejsi typ“.

Co se za tím skrývá
Prázdná stránka nefunguje jako otázka. 
Nedává ti žádné vodítko, takže musíš 
zároveň vymýšlet téma, formulaci i  to, 
jestli je to „dost dobré“. To je moc 
úkolů najednou.

Ve výzkumech psaní o vlastním pro
žívání (tzv. expressive writing) lidé 
nepíší volně do prázdna — dostávají 
krátké, jasné zadání a omezený čas. 
Právě tohle omezení psaní usnadňuje: 
nemusíš vybírat, jen odpovídáš.

Kvalita textu nehraje roli. V těchto 
studiích se nehodnotí sloh, ale to, že 
člověk vůbec pojmenuje, co se v něm 
děje.

Tento týden se naučíš
→ Vytvořit si jednoduchý spouštěč a stálé místo pro psaní
→ Zachytit současnou myšlenku bez úprav a hodnocení
→ Přestat psát „správně“ a začít psát pravdivě
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Technika: Zápis na pět minut se 
startovací větou
Princip: Když nemusíš vybírat téma ani formulaci, mizí největší část 
odporu. Startovací věta zadá směr, časový limit ukončí rozhodování, kdy 
přestat.

Účel: Rozepsat se, vyprázdnit hlavu a získat zkušenost, že psaní není 
zkouška.

Kdy: Každý den, kdy si sedneš k deníku, po celý první týden. 

Čas: 3–5 minut

Postup
1.	 Nastav si časovač na 5 minut.

2.	 Napiš datum a vyber jednu startovací větu: „Právě teď mi hlavou 
běží…“, „Dneska mi zůstalo v hlavě…“, „Nevím, co napsat, ale…“.

3.	 Piš bez zastavení. Neopravuj, nepřeškrtávej, neřeš pravopis ani styl.

4.	 Když se zasekneš, zopakuj poslední slovo nebo napiš „nevím, co dál“ 
a pokračuj.

5.	 Až zazvoní časovač, dopiš větu a skonči. I když bys mohla pokračovat.

6.	 Nečti si to hned. Zavři sešit.

POZOR NA PŘEMÍLÁNÍ
Pokud během psaní zjistíš, že už potřetí popisuješ tu samou situaci stejný-
mi slovy, dopiš větu a skonči. Opakování stejného textu není reflexe.
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1. TÝDEN  ·  1. DEN

Začít psát 
Datum a čas

Startovací věta, kterou jsem si vybrala

Volný zápis (5 minut, bez úprav)

Jedno slovo, které dnešní zápis vystihuje

Jak se mi psalo? 
	� Šlo to samo 

	� bylo to těžké 

	� rozepsala jsem se až na konci
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Když nemáš čas na celý list

Tři věty
Co se dnes stalo. Co mi z toho 
zůstalo v hlavě. Co potřebuju 
teď.

Jedna scéna
Popiš jediný moment dneška, 
který si pamatuješ nejjasněji. 
Pět vět stačí.

Vyklopení hlavy
Napiš seznam všeho, co ti teď 
leží v hlavě. Jen odrážky, žádné 
věty.

Nedokončená věta
„Dneska bylo nejvíc cítit…“ a piš, 
dokud máš co říct.
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1. TÝDEN  ·  2. DEN

Začít psát 
Datum a čas

Startovací věta, kterou jsem si vybrala

Volný zápis (5 minut, bez úprav)

Jedno slovo, které dnešní zápis vystihuje

Jak se mi psalo? 
	� Šlo to samo 

	� bylo to těžké 

	� rozepsala jsem se až na konci
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1. TÝDEN  ·  3. DEN

Začít psát 
Datum a čas

Startovací věta, kterou jsem si vybrala

Volný zápis (5 minut, bez úprav)

Jedno slovo, které dnešní zápis vystihuje

Jak se mi psalo? 
	� Šlo to samo 

	� bylo to těžké 

	� rozepsala jsem se až na konci
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1. TÝDEN  ·  4. DEN

Začít psát 
Datum a čas

Startovací věta, kterou jsem si vybrala

Volný zápis (5 minut, bez úprav)

Jedno slovo, které dnešní zápis vystihuje

Jak se mi psalo? 
	� Šlo to samo 

	� bylo to těžké 

	� rozepsala jsem se až na konci


