Dzienniczek uczué

Przygladanie sie swoim uczuciom daje nam mozliwosé poznania siebie, swoich reakcji, ale
rowniez znalezienia zrédta pojawiajacych sie emocji. Rozpoznawaniu uczué¢ moze przyjsé z
pomocg prowadzenie dzienniczka uczué. To co$ w rodzaju pamietnika, w ktérym zapisujemy
swoje najskrytsze sekrety. Wazne jest jego systematyczne prowadzenie, czyli codziennie,
najlepiej wieczorem daj sobie 5 minut i pobgdz ze wspomnieniem tego minionego dnia. Jakich
uczu¢ doswiadczatas, w jakiej sytuacji, co sie z Tobg dziato, jak tego doswiadczatas. Jezeli
pojawig sie jakies refleksje zapisz je. Zawsze mozesz wrdéci¢ do tego, co juz zostato zapisane i
dzieki temu by¢ bardziej uwaznym na to, co sie z Tobg dzieje. Nasza pamie¢ bywa ulotna,
dlatego to, co zapisane juz nie ucieknie. Warto robi¢ podsumowania tygodniowe i sprawdza¢,
jakich uczu¢ doswiadczatas w ciggu tego tygodnia najczesciej. Czasami zdarza sie tak, ze po
podsumowaniu moze sie okazaé, ze czesto odczuwanym uczuciem jest np. zmeczenie, smutek. |
tak kiedy przygladasz sie poszczegdlnym dniom odkrywasz, ze odczuwasz to uczucie codziennie
badz prawie codziennie. To bardzo wazna informacja dla Ciebie, ktéra moze pozwoli¢ Ci
zatrzymad sie i zastanowié, co zrobié, aby to zmienic i co wptywa na doswiadczanie takich
wtasnie uczuc.

Ostrzegam, ze prowadzenie dzienniczka bywa wciggajace, ale i moze wydawac sie zmudne,
szczegodlnie w sytuacji, kiedy nie bedziesz robi¢ podsumowan i prébowaé poszukiwac przyczyn
takiego stanu odczuwania. Uczucia mocno wigzg sie z potrzebami, wiec przyblizenie sobie tego
Swiata moze sprawi¢, ze zaczniesz zastanawiad sie rowniez nad tym, czego potrzebujesz. Uczué
jest bardzo wiele, cho¢ najczesciej skupiamy sie i potrafimy okresli¢ te podstawowe. Gdybys
miata przyjrzeé sie swoim uczué¢ to mogtabys sie mocno zaskoczyé, ze w ciggu 5 minut mogtoby
sie ich nawet pojawi¢ 10. Przezywamy cos caty czas, kiedy czytamy, myslimy o czyms. Jezeli
jednak nie skupiamy sie na uczuciach, nie mamy szans wfasciwie ich dostrzec.

Mata podpowiedZ prowadzenia dzienniczka:

- daj sobie chwile wieczorem i wypisz emocje, jakie Ci tego dnia towarzyszyty
-zacznij od daty np. poniedziatek 17.02.2020r.

-notuj emocje i sytuacje, w ktorych sie pojawity. Nie poddawaj tego, co piszesz obrébce
intelektualnej, nie krytykuj siebie.

-pisz w formie ,ja”.
-kontynuuj nawet wtedy, jezeli zdarzy Ci sie pomingc jakis dzien

-staraj sie prowadzi¢ dzienniczek systematycznie
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Nie odktadaj rozpoczecia prowadzenia dzienniczka uczué, zacznij juz dzis. Jesli masz jakie$
pytania zapraszam do kontaktu.

Nie ma na co czekac, czas wkroczy¢ w kraine uczuc i poznac swéj wewnetrzny Swiat jeszcze
mocnie;j.

Ponizej dla utatwienia dodatkowe emocje oraz lista podstawowych 5 uczué (radosé, smutek,
ztos¢, wstyd, strach) plus uczucia, ktore mieszczg sie jakby w kategorii tych uczué.

Dodatkowe emocje, ktore nie zostaty ujete w tabeli, a sg rownie wazne:

poczucie winy, zdziwienie, wstret, tesknota, dyskomfort, rozczarowanie, poczucie
bezpieczenstwa, poczucie nizszosci, obojetnosé, skrepowanie, zazdrosé, troska, bezsilnosé,
napiecie, wspotczucie, zmeczenie, niezadowolenie, akceptacja, oszotomienie, wyrzuty sumienia,
uwielbienie, zaskoczenie, pustka, znuzenie, znudzenie, wolnos$é, pobudzenie, ospatos¢,
wycieczenie, wyczerpanie, wzruszenie.
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LISTA UCZUC

STRACH WSTYD ztosc RADOSC SMUTEK
panika upokorzenie gniew wesotosé zranienie
nieSmiatos¢ poczucie bycia zdenerwowanie | ufnosc bol
obawa lekcewazonym podraznienie spokdj rozpacz
lek poczucie nizszosci | furia szczescie przygnebienie
bojazliwos¢ zaktopotanie szat ekscytacja zal
zazdrosé zmieszanie frustracja ciepto porazka
nieufnosé zazenowanie irytacja lekkos¢ poczucie pokonania
zawisé poczucie pogarda mitos¢ rozczarowanie
ostroznos¢ sttamszenia uczucie rozbawienie nadzieja
powsciggliwos¢ | rozdarcie zbuntowania odprezenie poczucie odrzucenia
niepokdj pogarda rozdraznienie lubienie samotnosc
przerazenie wsciektosc¢ pogoda ducha | poczucie bezradnosci
strach msciwos¢ serdeczno$é tesknota
trwoga urazenie zyczliwos$é zawdd
niepewnos¢ nienawis¢ zadowolenie gorycz
zagubienie wrogos¢ entuzjazm zmartwienie
wahanie wkurzenie czutosc melancholia
poptoch nieched satysfakcja apatia

desperacja podniecenie zatoba
wzburzenie btogosé przygaszenie
zniecierpliwienie | wdziecznos$é depresja
zacietrzewienie | euforia poczucie krzywdy
oburzenie zachwyt poczucie straty
amok ozywienie poczucie

ulga niesprawiedliwosci

beztroska

spetnienie

docenienie

przyjemnosé
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