Instrukcja korzystania z Dziennika Uczu¢

Cel narzedzia

Dziennik Uczu¢ pomaga zwiekszy¢ swiadomos¢ emocjonalng, identyfikowaé wzorce
reagowania oraz rozwija¢ umiejetnosc¢ regulacji emocji poprzez systematyczng
obserwacje wtasnych przezy¢.

Znaczenie dziennika w procesie terapeutycznym
Prowadzenie Dziennika Uczu¢ stanowi kluczowy element Twojej terapii poniewaz:

1. Dostarcza obiektywnych danych zamiast wspomnien — Ludzka pamiec jest
selektywna i czesto znieksztatca rzeczywistos¢. Zapisywane na biezaco
doswiadczenia emocjonalne tworzg wiarygodng dokumentacje Twoich
przezy¢, ktorg mozemy wspolnie analizowaé podczas ses;ji.

2. Umozliwia identyfikacje wzorcéw i wyzwalaczy — Systematyczne zapisy
pomagajg dostrzec prawidtowosci, ktérych mozesz nie zauwazaé w
codziennym zyciu: powtarzajgce sie sytuacje wywotujgce okreslone emocje,
typowe sposoby reagowania czy automatyczne mysli towarzyszgce
konkretnym uczuciom.

3. Pozwala monitorowac postep terapii — Dzieki dziennikowi mozemy $ledzi¢
zmiany w:

a. Intensywnosci trudnych emocji na przestrzeni czasu
b. Réznorodnosci stosowanych przez Ciebie strategii radzenia sobie
c. Stopniu adaptacyjnosci Twoich reakcji w sytuacjach wyzwalajgcych

4. Wspiera prace miedzy sesjami — Dziennik buduje pomost miedzy
cotygodniowymi spotkaniami, pozwalajgc na ciggtos¢ procesu
terapeutycznego i efektywniejsze wykorzystanie czasu sesji.

5. Wzmacnia zdolnos¢ autorefleksji — Regularne prowadzenie zapiskéw rozwija
umiejetnos¢ obserwowania wtasnych stanéw wewnetrznych bez osgdzania,
co jest fundamentem wielu terapeutycznych interwenciji.

Podczas naszych sesji bedziemy regularnie wraca¢ do Twojego dziennika, aby:

e Analizowac konkretne, trudne sytuacje i planowac¢ strategie radzenia sobie

e Poszukiwac potgczen miedzy obecnymi reakcjami a wczesniejszymi
doswiadczeniami

e Obserwowac efektywnos$é wdrazanych technik terapeutycznych

e Dostosowywac plan terapii do Twoich indywidualnych potrzeb i postepow

Pamietaj: Dziennik nie stuzy ocenie Twoich postepéw jako "dobrych" lub "ztych" —

jest narzedziem wspétpracy, ktére pomaga nam obojgu lepiej zrozumie¢ Twoje
doswiadczenie i skuteczniej planowac dalszg prace.
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Jak efektywnie prowadzi¢ dziennik

1.

2.

9.

Regularnos¢ ponad ilos¢ — Lepiej wypetnia¢ dziennik dla 2-3 kluczowych
emociji dziennie, niz prébowac zapisa¢ wszystko i zniecheci¢ sie.
Wypetniaj wkrétce po doswiadczeniu emocji — Zapisuj swoje odczucia, kiedy
sg jeszcze swieze, wpisujgc godzine i uzupetniajgc kolejne kolumny.
Stosuj precyzyjne nazewnictwo emocji — Zamiast ogdélnego "Zle/dobrze",
uzywaj konkretnych okreslen (np. rozczarowanie, duma, niepokdj, ulga).
Oceniaj intensywnos¢ uczué na skali 1-10, gdzie:

a. 1-3:ledwo odczuwalne

b. 4-6: wyrazne, ale mozliwe do opanowania

c. 7-10: silne do przyttaczajgcych
Opisuj sytuacje zwiezle — Co doktadnie wydarzyto sie przed pojawieniem sie
emoc;ji? Kto byt obecny?
Zauwazaj sygnaty ciata — Zapisz, gdzie w ciele czutes/as emocje (napiecie w
klatce piersiowej, ucisk w gardle, motyle w brzuchu).
Identyfikuj mysli automatyczne — Jakie mysli pojawity sie spontanicznie w
twoim umysle podczas odczuwania emocji?
W kolumnie "Reakcja" notu;j:

a. Co faktycznie zrobite$/as

b. Co chciatbys/chciatabys zrobi¢ inaczej nastepnym razem

c. Mozliwe alternatywne sposoby reagowania
Uzupetnij refleksje dnia wieczorem — podsumuj istotne wnioski, zauwazone
wzorce i to, co chcesz zapamietac.

10. Ocen ogolny nastroj dnia — zaznacz na skali 1-10, usredniajgc cate

doswiadczenie dnia.

Wskazowki praktyczne

Nie oceniaj swoich emocji jako "dobrych" lub "ztych" — kazde uczucie jest
informacja.

Zapisuj szczerze — dziennik stuzy Tobie i naszej wspolnej pracy
terapeutycznej.

Przeanalizuj wpisy raz w tygodniu — szukaj powtarzajgcych sie wzorcow.
Przynos dziennik na sesje — pozwoli to na bardziej konkretng i ukierunkowang
prace.

Zaznaczaj (np. gwiazdkg) wpisy, ktére szczegdlnie chcesz oméwi¢ podczas
sesji.

Pamietaj: Dziennik to narzedzie pomocnicze — nie zastepuje profesjonalnej
psychoterapii, ale znaczgco wspiera jej efektywnosc¢.
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