DZIENNIK EMOCIJI (formularz)
moja $ciezka do zrozumienia i uwolnienia.

Czesc 1 jest kluczowa,to zapis historii,samo opisanie wystarczy do dalszej pracy,jest
gruntem. Jesli czujesz sie na sitach idz dalej, nie masz obowigzku wypetniaé wszystkiego,
z czasem bedzie tatwiej. Ta cze$¢ jest codziennoscig w potgczeniu z czescig 2 daje szerszy
obraz sytuacji,oraz pozwala na popracowanie z emocjg,czesc¢ 3 jest szukaniem
wspomnien i sytuacji rodowych,ktdre sg przez nas powielane,robimy to po to,aby
uwolni¢ programy,ktére nami sterujg,czesé¢ 4 podsumowujgca i czes$¢ 5 aspirujgca do
zmian...ten maty pierwszy krok...ku....

*wazne: nie zastanawiaj sie tylko pisz to,co przychodzi ci z serca, nie interpretuj tych
mysli i odczué,tylko zapisz. Gdy wiaczysz glowe i zaczniesz analizowa¢ na potrzebe
wyttumaczenia sie ,proces zostanie przerwany. Pamietaj nie szukamy
winnych..interesuje nas czysta PRAWDA. Im blizej niej tym lepsze efekty. Badz ze sobg
szczery i stan sie na chwile swoim OBSERWATOREM.

Czes€1

DATA:

GODZINA:

ILE LAT MASZ TERAZ:
CO SIE WYDARZYtO:
-WERSJA 1:

-WERSIJA 2:

-WERSJA 3:

TWOJA REAKCJA NA TE SYTUACIE:

CzZESC2
CO POCZULES W TEJ SYTUACII,(nazwij te emocje,tabela emocji w oddzielnym pliku do
pobrania):

NA ILE CZUJESZ TE EMOCIE, 1-10?

ZASTANOW SIE JAKA POTRZEBE ZASPOKOILES TYM WYDARZENIEM,CO SIE UWOLNILO



SKUMULOWANE PRZEZ DtUZSZY CZAS?

GDZIE SIE POJAWILA? W CIELE CZY NA ZEWNATRZ?
JAKI MA KSZTALT?

JAKIEGO JEST KOLORU?

JAKI MA ZAPACH?

JAKIEJ JEST KONSYSTENCII?

*oddychaj...do tego miejsca.....az poczujesz ulge...wyobraz sobie,ze uwalniasz te
emocje do Swiatfa.

CZESC3
CO WYDARZYtO SIE NA CHWILE PRZED ZDARZENIEM,MIESIAC TEMU,ROK? LUB O
CZYM POMYSLALES?

CO CHCIALBYS TERAZ ZROBIC?

CZY TA EMOCIA JEST Cl JUZ ZNANA? JESLI TAK TO SKAD? ZAPISZ:

CZY POJAWILO SIE JAKIES WSPOMNIENIE ZWIAZANE Z TA SYTUACIA? ZAPISZ:
KTO TAK SIE CZUt W RODZINIE JAK TY TERAZ?

POSZUKAJ ODNIESIENIA W RODZIE TEJ SYTUACII:

JESLI SOBIE COS PRZYPOMNIALES ZAPISZ TUTAJ:

CZESCA

MOJE WNIOSKI NA TERAZ:

METODA UWALNIANIA SIE Z TEGO NAPIECIA, JAK SOBIE Z TYM PORADZILEM?
MOJA SCIEZKA ROZWOJU,CO ROBIE NA DZIEN DZISIEJSZY,MOJ KOLEJNY KROK?
JAK CZUJE SIE TERAZ,1-10,GDY POSWIECILEM CZAS NA ZROZUMIENIE?

CZEGO MI JESZCZE POTRZEBA NA TERAZ,A TEGO NIE MOGE JESZCZE ZROBIC LUB NIE



MAM TAKIEJ WIEDZY?

CzESCS

JESTEM WDZIECZNY ZA:

MOJ SPOSOB NA MILOSC WLASNA:
CO MOWI MI DZIS MOJA INTUICJA:

CO CHCIALBYS ABY ZMIENILO SIE W TWOIM ZYCIU,W CO MUSZE UWIERZYC ABY
OSIAGNAC TO CO CHCE:

MOJA AFIRMACJA:

JAK SIE CZUJESZ TERAZ?

*witacz ulubiong muzyke relaksacyjna.



