denik
Bloom Together

Nenech
to vyhnit

Aneb tvé miceni té

nezachrani
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Mily/a kliente/klientko,

v ruce drzi% denik, ktery jsme vytvorili proto,

aby sis mohl/a lépe rozumét. Aby ses mohl/a zastavit,
naﬂechnuut, zorientovat a trfeba i trochu v#kvést svym
vlastnim tempem.

Denik Bloom together té bude provazet. Mize$ do néj
psat, ¢marat, malovat, trhat, lepit.. je tvlj. Misto,
kde je bezpeéné byt sam/sama sebou. Krok za krokem
tu najdes malé ukoly, které ti pomiZou vnimat, co
potrebujes, jak ti je a co ti déla dobre. Nékdy je
mozZna vyplnis s nasim pracovnikem, nékdy doma v klidu.

Nepotrebujes byt dokonaly/a. Jen byt tady.

T?m Bloom Together




BLOOM TOGETHER

JAK S DENIKEM
PRACOVAT?

—



BLOOM TOGETHER

Zastav se: Udelej si chvili klidu, aby ses mohl/a na praci s dentkem

soustredir.

Pravidelnost: Doporucujeme puuif\;at denik pr:widcll'lé. idealne

kazdy den nebo nekolikrac tydné, podle tvych moznost a potteb.

Bud uprimny/a: Pis oteviené a autenticky, denik je jen tviyj proscor,

lidt‘ Illfli’.t“}; b:;’t l:lplllé‘ 511111/521111:1 SEbDU.

Kreativita vitana: Miizes psac, kreslic, vlepovat obrazky ¢i fotografie;
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cokoliv, co ti pomtze lepe vyjadric sve pocity.

Prace s pracovnikem? Vyuzij ¢as se svym pracovnikem k tomu, abyste
W= . ¥ 5 ¥ ¥ B W
spolu prosli tvoje poznamky, reflektovali zmény a planovali dalsi

kmk}t Pokud chces.

Samostatna prace: Ve chvilich, kdy budes sam/a, si najdi klidné¢ misto
" - = F - . ! W . W "
a projdi si ukoly, zapisuj sve myslenky nebo jednoduse zaznamene;j,

jnl«: se prﬁvé CIC1S.



Kde jsem b}’l /a na zacatku?

Co se zmenilo?

Co jsem se 0 sobé naucil/a?

Co chci m?.vfjet dal?



M()ie Cﬂe na tento rok
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CcO/KDO JE muJ
BEZPECNY KRUH?




veécl, KTERé mi
POMaHAJI

BEZPECNé MiSTO

- POPIS NEBO OBRAZEK
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SAM/A SEBE

GUEST STAR
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Me pnﬁ'eb}r a hranice:

Moje emoce — co citim, kdy‘ a pm{'::



BLO OM wee{(}};;heckfup

Jak se mam?
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Bloom tydne = za co jsem vdécna? Co pro sebe tento ryden udélam?
Kolik vody jsem vypil/a? Celkova nalada:

AWA

Poznamky/Pripominky: Celkoud .
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Ukolna . t_*_t_."dcn

Y YYo

Mapa spoustecu

Kd}-:?i je mi tzko...

Zmapuj sve spostéce a co te uklidnuie:

s
Eanhis. S



BLO OM weekly check-up
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DATUM:

Jak se mdm?
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leﬂi"‘”f f_TtJI”:' = Zd Co jsem 1".;:'{'”11?

Kolik vody jsem vypil/a?
AWA AWANWAWAWA
SEARCRURCRORORN

Poznamky/Pripominky:

- 1 Li W] r
Co pro sebe tento J_‘L'Jr'rr udlélam?

Celkova nalada:
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Celkova :'Ji:'i'gr'r.‘
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Ukol na 2. twéden

Dopis mémq_ budoucimu
JA



DATUM:

BLO OM weekly check-up

Jak se mam?
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mentalne b Y _-/ brzicky
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Bloom rydne = za co jsem vdééna? Co pro sebe tenro ryden udélam?
Kolik vody jsem vypil/a? Celkova nalada:
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- - » = @ - - —
: : ‘"
Celkova m:'rg.ir.‘
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Ukol na 3. oyden

Kd() isem ﬁ BEZ ocekavani ostatnich



BLO OM wee[l;i};;heckfup

Jak se mdm?

mentalné \ / fyzicky
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Bloom rydne = za co jsem vdééna? Co pro sebe tento tyden udélam?

Kolik vody jsem vypil/a? Celkova nalada:
AWA AWAWAWAYA
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Poznambky/Pripominky:

Celkova :'Ji:'i'gr'r.‘
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Ukol na 4. tvden

Krizovy plan

Jak poznam, Ze je mi Kdo mi miéze
opravdu Spané? pomoct?
Co zkusim nejdiiv? Moje SOS strategie:




DATUM:

BLO OM weekly check-up

Jak se mam?

mentalng \._ i Grzicky '
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Bloom rydne = za co Jsem udétnd? Co pro sehe renro myden udélam?
Kolik vody jsem vypilfa? Celkova nalada:

/\

AFAFAFARARARA
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Poznamkyy/Pripominky: Celbovd .
- . ACIROT t'”t'i'grl'.'
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Ukol na 5. cyden

Moje role v zivote a co bych
chtél/a zmenit?



B LO OM wee%db; ;heckfup

Jak se mam?
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mentilne wi Brzicky N
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Bloom Fj‘:..;lr:' za co jsem vdédnd? Co pro sebe renro r_{ul'm udélam?
Kolil L-'ua{r Jem L"]'Jflr'!f"i!? Celkova nalada:

CoooLLLe QDO O ©

Poznambky,/Pripominky: . : .
- 2L E Celboua energie:
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Ukol na 6. t_‘:-'dt'l"l neboj se byt kreativni, pis, kresli, delej kolaze ..

Moje bezpecné JA

.

i
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Jak se mam?

'd mentalne \ S Fyzicky A
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Bloom rydne = za co jsem vdééna? Co pro sebe renro ryden udélam?
Kolik vody jsem vypilfa? Celkova nalada:
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Okol na7. tjden
Ritualy pece o sebe

Comi déla dobre? Co chci zkusit?

75



BLOOM ey st

Jak se mam?

/ P W _"x\ // . - .\\
/ mentilne fyzicky
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Bloom tydne = za co jsem vdééna? Co pro sebe tento tyden udelam?
Kolik vody jsem vypil/a? Celkova nalada:

ke meoeo

Poznamky,/Pripominky: . ; .
VAT ) Celkova energie:
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Ukol na 8. tyden

Jak se staram o sve telo? =

emocionalne: fyzicky:



BLOOM weell;];;heckﬂup

Jak se mam?
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Bloom tydne = za co jsem vdécna? Co pro sebe tento tyden udélam?

Kolik vody Jsem :.'wlr'.lrﬁi.? Celkova nalada:

feeceeet. @ @O0

Poznamby/Pripominky: . ; -
Y : Celkova energie:

-( )+




Ej{Lﬁl naq. t_‘:-'dﬂl"l stranka bez slov (jen malovan, kolage)

2

Tichy denik s



BLO OM weellg_};;heck——up

Jak se mam?
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Bloom r:{-d'm' za o j.w':'u: vdédna? Co pro sehe renro IJI'J:'H udélam?
Kolik :.-*{:J_‘p Jsem r_ﬂ:i.ltﬂ:? Celkova nalada:

AN ANYA AN A AT A
AW @@s £\ £\

IS SRR B O 0 O

Poznamby/Pripominky: . ; i
Y : Celkova energie:
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Ukol na ro. tyden

Emocionalni abeceda
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BLO OM weekly check-up

DATUM:

Jak se mdm?

sitalne \
I."' mencalng \
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Bloom tydne = za co jsem vdécna?

Kolik vody jsem vypil/a?

AN A AUAY ™,
AFAFAJAJAFAFARA

Poznamky/Pripominky:

ff.-':ci('k}'

Co pro sebe tento tyden udélam?

Celkova nalada:
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Celkovd :'Ji:'i'gr':':
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Ukol na . tj«."dﬂﬂ
e Y 4 e o
Vnitrni kritik

Sepis, co ti rika, kdyz se necius dost dobry/dobra. Pak napis odpoved svym vlastnim

|;151<awj;-'rn hlasem.



DATUM:

BLO OM weekly check-up

mentdlné

Bloom nydne = za co jsem vdédna?

Kolik vody jsem vypil/a?

AEARCRARARANARA

f-‘[};“u'mk:,:,r'P;f flrt?iriFirk}':

Jak se mam?

fyzicky \

Co pro sebe renro I};J:'Jr udélam?
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Ukol na 12 tyden

Moje hranice

Kdy naposledy jsem rekl/a ano", i kdyz jsem cheel/a rict ;ne*? Jak poznam, ze je moje

hranice prekrocena?



DATUM:

BLO OM weekly check-up

mentilné
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Kolik vody jsem vypil/a?
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Poznamky/Pripominky:

Jak se mam?
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Co pro sebe tenro r_{'l.llrn ndélam?

C{‘!kt‘mi I!til&iti’d.‘
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Celkova rrn'r'gl':'.‘
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Ukol na 13, tyden

Vnitrni dite

Nakresli nebo napis dopis svému 7letemu ja. Co bys mu cheeél/a fice?



BLO OM weeL}};;heckfup

Jak se mam?
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Bloom rydne = za co jsem vdééna? Co pro sebe tento tyden udélam?
Kolik vody jsem vypil/a? Celkova nalada:
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Poznamky/Pripominky: Celkond energ
ATROU ENnerge:
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Ukol na 14. tyden

Moje hodnoty

Ktere 3 hodnoty jsou pro mé nejdiilezitejsi? Jak se projevujt v kazdodennim zivote?



‘ISIJ(:)(:)DVI xwg;;$akﬂp

Jak se mdam?

/ mentalne

Bloom tydne = za co jsem vdecna?

Kolik vody jsem vypil/a?

AYAYAYARARARAYA

Poznan rkj;.frPiir'erm 11 ijc}'.'

\ I_./f :['-_;-’Z.i{‘l{}‘

Co pro sebe tento ryden udélam?

Celkova nalada:

O 0L

Celkova energie:
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Ukol na 15, tyden

Den offline

Vytvor si plan na 1 den bez telefonu a socialnich sitt. Jak bys ho cheel/a stravie?



BLOOM weel!l#zllheck——up

Jak se mam?
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Bloom r:f'd'ar:' za o j.w':'m vdédna? Co pro sehe renro IJI'J:'H udélam?
Kolik :.-'{:J_‘p Jsem 1'_1';”'1';”11? Celkova nalada:
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Poznamby/Pripominky: . ; -
Y : Celkova energie:
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Ukol na 16. t‘-.L n

Moje cesta

Nakresli nebo napis sviij zivot jako cestu: kiizovatky, kopee, zastavky... Co bylo

dilezite?



BLOO weeL})i;heckfup

Jak se mam?

r | . - %,
I mentalné \\ / Frzicky N\

Bloom tydne = za co jsem vdécna? Co pro sebe tento ryden udélam?
Kolik vody jsem vypil/a? Celkova nalada:

Celkova energie:
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Poznambky/Pripominky:




Ukol na 17. tyden

Mij mentalni batoh

Sepis veci, ktere s sebou kazdy den ,nosis v hlave. Co z toho je tezke? Co by slo

odlozit?



BLOO wee{(}};;heckfup

Jak se mam?
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Bloom tydne = za co jsem vdécna? Co pro sebe tento tyden udélam?
Kolik vody jsem vypil/a? Celkova nalada:
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Poznamky/Pripominky: Celkoud .
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Ukol na 18. tyden

Konverzace, kterou
odkladam

K jake dtilezite konverzaci shiram odvahu? Co bych chrel/a vyjadrit, i kdyby to

nch_j.-'lu dokonale?



DATUM:

BLO OM weekly checkup

Jak se mam?

. mentalng
f

Bloom tydne = za co jsem vdécna?

Kolik :.-'{:..f_‘p Jsem :.'_rpr'.f:ﬂi.’
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\ |/ Frzicky

Co pro sebe tento tyden udélam?

Celkova nalada:

Celleova energie:

- )+




Ukol na 19. tyden

Laskave NE

VVivor si sezn: ‘sobil jak et .ne L ant ted na t L
VIVOL §1 S€Z1aIm ZPpusoDu, | rice , e Dez viny — napr. HLEA 112 1O Nemaim

kapacim“. ,,délmjLL ale musim odmitnour®,



BLOOM ey checkap

Jak se mam?
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Bloom tydne = za co jsem vdécna? Co pro sebe rento ryden udélam?

Kolik vody jsem vypil/a? Celkova nalada:
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Ukol na 20. tyden

Hudebni denik

Kazdy den si pust jednu skladbu, ktera ladi s tvou naladou. Napis si

poznamku, co to v tobé vyvolalo.



BLOOM ek hecte

Jak se mam?
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/ mentilne \\ 4 fyzicky \'-.,
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Bloom tydne = za co jsem vdécna? Co pro sebe tento tyden udelam?
Kolik vody jsem vypil/a? Celkova nalada:

ke meoeo

Poznamky/Pripomnky: Celkova energie:

- )+




Ukol na 21 tyden

Den bez vykonu

Naplanuj si den, kdy nebudes ,produkeivnt®. Jen klid, ptitomnost, bez cile. Jak

rFr
se citis?



BLO OM wee[l;i};;heckfup

Jak se mdm?

mentalné \ / fyzicky
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Bloom rydne = za co jsem vdééna? Co pro sebe tento tyden udélam?

Kolik vody jsem vypil/a? Celkova nalada:
AWA AWAWAWAYA
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Poznambky/Pripominky:

Celkova :'Ji:'i'gr'r.‘
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Ukol na 22. tyden

Moje emocni potreby

Ktere potteby jsou casto nenaplnene (pochopent, respeke, blizkost...)? Jak bych

je mohl/a jemné vyjadtit?



DATUM:

BLOOM weekly check-up
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Jak se mam?
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N\ / fyzicky \

Lo pro sebe rento tyden udélam?

Celleova nalada:
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BLO OM weel;i);;heck’up

Jak se mam?
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mentalné / fyzicky
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Bloom tydne = za co jsem vdécna? Co pro sebe tento tyden udélam?
Kolik vmf\'jwm vl'Jru'!‘.-'ri? Celkova nalada:
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Ukol na 24. tyden
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DATUM:

BLO OM weekly check-up

Jak se mam?

Bloom tydne = za co jsem vdécna?

Kolik vody jsem vypil/a?
AWAWAWAWAWAYA
SRR

Poznamky/Pripominky:
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Co pro sebe tento tyden udélam?

Celkova nalada:
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Ukol na 25. tyden

Hlas mych emoci

Vyber si kazdy den jednu emoci a napis, co by rekla, kdyby mela hlas. (Jsem

smutek. Jsem tu, protoze...). Cilem je porozumet, ne potladit.



BLO OM wee{(}};;heck—-up

Jak se mdm?
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Bloom tydne = za co jsem vdécna? Co pro sebe tento oyden udélam?

Kolik vody jsem vypil/a? Celkova nalada:

LTI S S )

Poznambky/Pripominky:
Celkoud energie:
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D&kuju, Ze jsi to nevzdal/a ...
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www.bloomtogether.cz



