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Droga Czytelniczko,
Drogi Czytelniku!

Oddaje w twoje rece dziennik pod tytutem Wiem, co czuje. Dziennik ten to przestrzen na
twoje uczucia, mysli, refleksje, wspomnienia, przemyslenia, watpliwosci, pewnosci
i niepewnosci. Dziennik nalezy do ciebie. Nie musisz sie nim z nikim dzieli¢, ale jesli chcesz,
mozesz pokazac swoje zapiski lub przeczytac je bliskiej, zaufanej osobie.

Dlaczego warto wypetniac dziennik Wiem, co czuje?
Dzieki zatrzymaniu sie chwile przy swoich emocjach, myslach, przezyciach mozemy sprobo-
wac je zrozumiec, zastanowic si¢ nad nimi, wyciggnac z nich wnioski na przysztosc. Czesto
jest tak, ze — zwiaszcza kiedy jakies zdarzenie bardzo nas poruszy badz jestesmy w gorszym
nastroju — nam samym frudno jest zorientowac sie w swoich przezyciach. Emocje petniq dla
nas funkcje ,drogowskazu” - jesli czujemy sie w jakiejs sytuadii zle, a w naszych przezy-
ciach dominuje smutek, przerazenie, wiciektosc czy bezradnosc, to moze warto sie temu
przyjrzec, zeby cos zmienic, zadbac o lepsze samopoczucie, poszukac pomocy i wsparcia.
Porzgdkowanie przezyc jest bardzo potrzebne w codziennym radzeniu sobie. Mozemy dzie-
ki femu ocenic je ,na chtodno®, probowaé modyfikowaé swoje dziatania i wzorce myslenia
tak, by tatwiej byto nam realizowac swoje cele, doswiadczac wiecej satysfakgji i radosci.
Nawet w najgorszej sytuacji mozemy starac sie znalezc cos pozytywnego lub stworzyc plan
wychodzenia z kryzysu.

Poszczegolne pytania pomogq ci stworzyc twojq wiasng opowiesc o zyciu. Mozesz trzy-
mac sie ich i podazac za nimi, ale mozesz tez potraktowac je jako inspiracje i skupiac sie tyl-
ko na niektorych, jesli czujesz takq potrzebe. W rozpoznawaniu emocji pomoze ci tecza
uczuc zamieszczona w dalszej czesci dziennika. Zawiera ona okreslenia réznych stanéw
emocjonalnych. Pamietaj, ze nie ma emocji ,dobrych” ani ,ztych”, , wlasciwych” ani
niewtasciwych”. One po prostu sq i pojawiajq sie w reakgji na rozne wydarzenia. Warto
wypetniac dziennik codziennie, ale jesli ci sie to nie uda, to nie szkodzi, po prostu wréc do
dziennika po przerwie. Pewnie zajmie ci to 10-30 minut. Po dtuzszym czasie wypetniania,
przynajmniej po tygodniu, a najlepie;j kilku tygodniach, warto przejrzec swoje zapiski i odpo-
wiedziec na kilka pytan podsumowujacych, ktore znajdujq sie na koncu dziennika.

Nie ma tu dobrych ani ztych odpowiedzi, nic nie jest ,na ocene”, wszystko, co zapiszesz,
jest wazne, bo jest twoje.



1. Co sie dzisiaj dziato?

/Opisz, co sie zdarzyto. Skup sie na faktach: co, gdzie, kiedy sie stato,
kto brat w tym udziat, co ty robites, co sie dziato przedtem, co potemiitp./

2. Co wtedy myslates?
/twoje mysli, refleksje w tamtym momencie/

3. Jak sie wtedy czutes?
/twoje emocie | uczuciaw tamtym momencie; aby je wynotowaé, mozesz skorzystac z teczy uczué/










4. O czym marze?

5. Czego sie obawiam?

6. Kio jest dla mnie wazny?

7. Co jest dla mnie wazne?




1. Kim jestem?

3. Czego nie lubie?




4. Jakq temperature miaty wtedy twoje emocje?

/Wyobrazmy sobie, ze 0 stopni to zerowe natezenie danej emociji, np. catkowity brak odczuwania ztosci, a 100 stopni - maksy-
malne, np. totalna ztos¢. Sprébuj ocenic, jak intensywne byty emocie, ktore odczuwates, na skali od 0 do 100./

Co czutem:

Co czutem:




5. Co teraz myslisz o tym wydarzeniu?

a) Z czego jestes zadowolony?

b) Z czego jestes niezadowolony?

¢) Co myslisz o sobie, swoich reakcjach?

d) Za co mozesz siebie docenic?

e) Jakie wspomnienia, skojarzenia przychodzq ci do glowy?
f) Kto byt dzisiaj dla ciebie wsparciem?

6. Jakie emocje odczuwasz teraz?




7. Jakg temperature majq twoje emocje teraz?

8. Perspektywa na przysztosé

a) Jak chciatbys, zeby sie to dalej potoczyto? Co moze sie dalej dziac?
b) Na co masz wplyw? Co mozesz zrobic?

¢) Na co nie masz wplywu? Co lepiej odpuscic?

d) Jakie masz plany, cele, marzenia?




