W wie swoint

— FILMIE —

Dziennik emoc;

Celem tego ¢wiczenia jest zwickszenie Twojej Swiadomosci emocjonalnej poprzez regularne zapisywanic i
analizowanie Twoich doswiadczein emocjonalnych. Praktykowanie tego zadania pomoze Ci lepicj rozumieé, jakie
emocje odczuwasz, w jakich okolicznosciach si¢ pojawiaja, oraz jak wplywaja one na Twoje mysli i zachowania.

Jak Korzysta¢ z Tabeli:

1. Dzien: Wpisz dzien (poniedzialek, wtorek...), kiedy doswiadczyle$(a$) konkretnej emocii.

2.Emocja: Okresl, jaka emocj¢ odczuwales$(as) w dancj chwili. Postaraj si¢ by¢ jak najbardzicj precyzyjny(a),
uzywajac konkretnych nazw emocji (np. zamiast "Zle", sprobuj "smutny”, "rozczarowany”, "frustrujacy”).

3.Przyczyna/Wydarzenie: Opisz sytuacjg, ktora wywolala dangq emocije. Moze to by¢ konkretne zdarzenie,
interakcja z inng osoba lub nawet wewngtrzny monolog.

4.Mysli Towarzyszace: Zapisz mysli, ktore pojawily si¢ w Twojej glowie w reakcji na wydarzenie. Czy te mysli byly
racjonalne czy moze przesadzone?

5.Reakcja/Zachowanie: Opisz, jak zarcagowales$(as) na emocje - co zrobile$(as), co powiedziales(as), jakie byly
Twoje fizyczne reakcje.

0. Alternatywne Mysli/Zachowania: Zastanow sig, czy w podobnej sytuacji moglbys(as) mysleé lub zachowywaé
si¢ inaczej. Zapisz alternatywne, bardzicj konstruktywne mysli lub zachowania, ktére moglyby lepiej sluzy¢
Twojemu dobrostanowi.

Na koniec tygodnia przeanalizuj swoje wpisy.

Zwro¢ uwage na:
Powtarzajace si¢ wzorce: Czy sa emocje, ktore pojawiaja si¢ cz¢sciej? Czy wystepuija specyficzne sytuacie,
ktore regularnie wywoluja okreslone emocje?
« Twoje reakgcje:Jak radzisz sobic z negatywnymi emocjami? Czy sa strategie, ktore okazaly si¢ skuteczne w
zarzadzaniu emocjami?
« Zmiany w intensywnosci emocji: Czy zauwazyles(a$) jakie$ tendencje w zmianach intensywnosci
odczuwanych emocji?

Po analiziec Twoich wpiséw, zastanéw si¢ nad nast¢pujacymi pytaniami:
« Co nowego dowicdziale$(as) si¢ o swoich emocjach?
« Jakie strategic moga pomoc Ci lepiej zarzadzac trudnymi emocjami w przyszlosci?
« Czy sacemocje, ktore chcialby$(as) odczuwac czescicej? Jak mozesz to osiagnac?

Cel Dziennika:

Celem tego dziennika jest nie tylko zwigckszenie samoswiadomosci emocjonalnej, ale takze rozwijanie
umicj¢tnosci samoregulacji emocjonalnej. Analizujac swoje reakcje i identyfikujac alternatywne sposoby
my$lenia i zachowania, mozesz pracowac nad swojq inteligencja emocjonalna, poprawiajac swoje relacje

interpersonalne i ogélne samopoczucie.
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