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30 dni do zmiany

dziennik pracy nad soba

Witaj!
Ciesze sig, Ze jestes tutaj. Ten dziennik powstal z myslq o Tobie, aby pomdc Ci zatrzymac sig,

przyjrzec swoim emocjom i potrzebom. W codziennym biegu czesto zapominamy o sobie, ale
teraz jest czas, by skupic si¢ na sobie.

esli czujesz si¢ zagubiona/y w emocjach, brakuje Ci rownowagi lub cheesz lepiej zrozumiec
siebie — ten dziennik jest dla Ciebie. Przez najblizsze 30 dni bede Ci towarzyszycé
w odkrywaniu emocyi i budowaniu zdrowych nawykow dla Twojego dobrostanu.

Codziennie znajdziesz krotkie zadania, techniki i miejsce na refleksje. To czas dla Ciebie —
na lepsze zrozumienie siebie i Swiadome reagowanie na wyzwania.

Jak korzystac z dziennika?

Codziennie: Znajdz kilka minut, by w ciszy przyjrzec si¢ swoim myslom. To Twoj czas na
refleksje i rozwoj.

Elastycznie: Fesli potrzebujesz wigcej czasu na dany temat, wroc do niego, gdy bedziesz
golowasy.

Refleksyjnie: Zapisuj swoje mysli i uczucia. Pisanie pomoze Ci lepiej zrozumiec siebie i

dostrzec zmiany.

Pamigtaj, ten proces nie dotyczy perfekcji, ale odkryvwania siebie w sposob, ktory daje Ci
site i spokoj. Kazdy maty krok to ogromne osiggniecie.

Ciesze sie, e jestes czesciq tej podrozy.
Fagoda Bzowy



Afirmacja na dzis

Moje emocje sa moimi
sprzymierzencami. Zaczynam
ich stuchac i uczyc sie, czego
naprawde potrzebuje.



Odkrywanie emocji — pierwszy Dzlieﬂ
krok ku lepszemu poznaniu siebie

Emocje sq naszym wewnetrsnym kompasem, ktory pokazuje, co dzieje si¢ w naszym Swiecie
wewnelrznym. Czasami jednak nie zwracamy na nie uwagi — odpychamy je lub ignorujemy, bo moga
byé zhyt intensywne, a nie zawsze wiemy, jak sobie z nimi poradzic. Dzis zrobimy pierwszy krok razem:
przyjrzymy sie Twoim emocjom i zaczniemy je nazywac. = mojg pomocq odkryjesz, co naprawde
czujesz, i tatwiej bedzie Ci zrozumiec, czego potrzebujessz.

Zadanie

Zatrzymaj si¢ na chwile i pomysl, co wydarzylo si¢ dzisiaj. Fakie emocje towarzyszyty Ci od rana do
terazé

Oto kilka emocji, ktore mozesz odczuwac:

O Lek QO Gniew QO Smutek QO Ztos¢
QO Podekscytowanie Q Irytacgja Q Szezescie QO Niepewnos¢

Zastanow sig, co moglo wywotac te emocje. Moze to byta rozmowa = kims bliskim, wydarzenie » pracy
albo chwila spedzona w samotnosci. Zapisz, co moglo wptynqcé na Twoje uczucia:

Przyklad

Emocja: Smutek.

Sytuacja: Po krotkiej rozmowie z przyjacielem pojawit si¢ we mnie smutek. Przyjaciel wydawat si¢
zniecierpliviony i zachowywat si¢ tak, jakby byt zbyt zajety, Zeby mnie wystuchac.

Do zastanowienia

Twoje emocje sq dla Ciebie waznym sygnatem, informujgcym o tym, co dzieje si¢ wewnqlrz i wokot
Ciebie. Zastanow sig, jakie emocje byty dzis najwainicjsze. Czy sauwazasz e mogq Ci podpowiadacd,
czego lak naprawde polrzebujesz?



Afirmacja na dzis

Mam prawo odczuwac silne emocje,
ale moge nad nimi panowac, dajac
sobie czas na refleksje.



Jak zarzadzac¢ trudnymi emocjami - "
budowanie wewnetrznej rownowagi

Emocje mogq czasem pojawiac sie tak nagle i intensywnie, Ze czujess si¢ nimi przyttoczona/y. W takich
momentach tatwo jest zareagowac impulsywnie. Dzis nauczymy sig, jak zatrzymac si¢ na chwile, daé
sobie przestrzen na refleksje i zareagowac w sposob, ktory pomoze Ci lepiej zarzqdzaé emocjami i
sachowac wewnglrzng rownowage.

Zadanie

Przypomnij sobie syluacje, w ktorej emocje zaczely nad ‘1obg dominowaé. Jak wiedy wyglgdala
‘Twoja reakcja? Czy udato Ci si¢ zatrzsymadé, aby przemysleé sytuacje?

W razie potrzeby skorzystaj z ponizszych technik:

‘Technika STOP:

S: Stoj - zatrzymaj sie, nie reaguj od razu.

T: Oddychaj - wez kilka glebokich oddechow, aby uspokoi¢ umyst i ciato.

0O: Ocen - zastandow sie, co czujesz i dlaczego.

P: Przeksztal¢ - wybierz reakcje, ktora bedzie wspierala Twoje potrzeby i nie wywola
dodatkowego konfliktu.

Technika ,,Nazwij to™:

Kiedy czujesz silne emocje, sprobuj je nazwac. Powiedz sobie: ,Czuje zlosé/frustracje, poniewaz...".
Zastanow sie, czy warto reagowac w tej chwili, czy lepiej odezekaé. Napij sie wody i wroé

do sytuacji, kiedy emocje opadna.

Przyktad

Sytuacja: Podczas rozmowy = partnerem o wspolnych planach pojawita si¢ irytacja, poniewas nie
zgadzacie si¢ co do sposobu spedzania czasu wolnego.

Reakcja: Zamiast od razu zareagowac ztosciq, zatrzymujesz si¢ na chwile, bierzesz gleboki oddech i
mowisz: ,Czuje irytacje, bo zalezy mi na spedzeniu czasu razem, a nasze plany si¢ nie pokrywajq. Czy
mozemy wspolnie poszukaé rozwiqzania?”.

Do zastanowienia

Jakie korzysci dostrzegasz, gdy dajesz sobie chwile na zatrzymanie si¢ i refleksje nad swoimi
emocjami? Czy zauwazasz, e to poswala Ci lepiej zrozumie¢ siebie i unikacé niepotrzebnych
konfliktow? W jaki sposob mozesz wprowadzic te techniki do codziennego Zycia, aby budowac swojq
wewnelrzng rownowage?



Afirmacja na dzis

Mam prawo zmieniac przekonania,
ktore nie stuza mi w dorostym zyciu.

Buduje nowe, wspierajace
przekonania, ktore pomagaja mi
tworzy¢ zdrowe relacje.



Zrozumienie wplywu przeszlosci - "¢"
jak dziecinstwo ksztaltuje nasze
przekonania?

Dziecinstwo ma ogromny wplyve na to, jak myslimy o sobie. innych oraz naszych relacjach. Czesto
przekonania wyniesione z dziecinstwa sq tak glehoko zakorzenione, Ze dziatajq automatycznie, nawet
jesli przestaly nam stuzyc. Dzis przyjrzymy sie, jak te przekonania mogq wplywac na Twoje Zycie i
relacje oraz jak je przeksztalcic, by lepiej Cig wspieraly.

Zadanie

Pomysl o jednym przekonaniu, ktore czesto styszatas/es w dziecinstwie — cos, co powlarsatas/es
sobie albo styszalas/es od bliskich. Fak to przekonanie wplynelo na Twoje doroste sycie? Zastanow
sie, czy lo przekonanie pomagalo Ci, czy moze ograniczalo Twoje mozliwosci.

Zastanow sie, jak to przekonanie wplywa na Twoje relacje dsisiaj. Czy zdarza Ci sie dzialaé
sgodnie = nim, nawet jesli jus wiessz, se nie stusy Ci ono @ dorostym Syciu?

Przyklad

Przekonanie = dziecinstwa: , Zawsze musze zadowalaé innych, Zeby inni mnie nie odrzucili’.

Wpitvw: W dorostym Zyciu czesto czuje, Ze musse poswiecac swoje potrzeby. by zyskaé akceptacje
innych, przez co czesto odczuwam emocjonalne wyczerpanie. Zamiast wyrazac swoje potrzeby, hoje sie,
Ze inni mnie odrzucq.

Do zastanowienia

Jakie pierwsze kroki mozesz podjgc. aby przeksztalcic to ograniczajqce przekonanie w bardziej
wspierajgce? Wyobraz sobie sytuacje. w ktorej dziatasz zgodnie z nowym przekonaniem. yak si¢ wtedy
czujesz? Jakie smiany zauwazasz w swoim zachowaniu i relacjach z innymi?



