Dziennik Emocji

Wersja podstawowa — codzienne mapowanie uczuc

Zatrzymaj sie na chwile. Zastanéw sie, jak mingl Twoj dzien lub co wydarzyto sie przed momentem.
Zapisywanie emocji pomaga obnizy¢ napiecie i odzyskac kontrole nad swoimi reakcjami.

| D T ¢ LN GOAZINA: cueeeverrereeeecereecerercesescesenones

1. Co sie przed chwila wydarzylo? (Tylko fakty)

2. Jakie emocje mi teraz towarzysza? (OkreS$l ich sile od 1 do 10)

3. Co w tej chwili czuje w swoim ciele? (Np. napiecie w barkach, cieplo, ucisk)

| D T ¢ LN GOAZINA: cueeevereereeerereecerercesescesenonns

1. Co sie przed chwila wydarzylo? (Tylko fakty)

2. Jakie emocje mi teraz towarzysza? (Okres$l ich sile od 1 do 10)

3. Co w tej chwili czuje w swoim ciele? (Np. napiecie w barkach, cieplo, ucisk)

| D T ¢ LN GOAZINA: cueeevereereeerereecerercesescesenonne

1. Co sie przed chwila wydarzylo? (Tylko fakty)

2. Jakie emocje mi teraz towarzysza? (Okres$l ich sile od 1 do 10)

3. Co w tej chwili czuje w swoim ciele? (Np. napiecie w barkach, cieplo, ucisk)
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Dziennik Mysli i Emocji

Wersja poglebiona — Model CBT

Ta karta pomoze Ci zrozumie¢, ze to nie same sytuacje, ale sposob ich interpretacji wplywa na to, jak
sie czujesz. Zidentyfikuj swoje automatyczne my$li i sprobuj spojrzec na sytuacje z szerszej perspektywy.

| D T ¢ LN GOAZINA: cueeeverrereeeecereecerercesescesenones

Zapalnik (Co obiektywnie sie wydarzylo? Gdzie i z kim?)

Mys$l automatyczna (Co mi przeszlo przez Emocgje i Cialo (Co czuje? Sila 1-10)
mysl?)

Moje zachowanie (Co zrobilem/am pod wplywem tej emocji?)

Alternatywna, wspierajaca perspektywa (Jak inaczej, racjonalnie mozna na to spojrzec?)

J D F: 1 7: 1IN GOAZINAS eeeeereereeeeeeececceccecenscesensenses

Zapalnik (Co obiektywnie sie wydarzylo? Gdzie i z kim?)

Mys$l automatyczna (Co mi przeszlo przez Emocgje i Cialo (Co czuje? Sila 1-10)
mys$l1?)

Moje zachowanie (Co zrobilem/am pod wplywem tej emocji?)

Alternatywna, wspierajaca perspektywa (Jak inaczej, racjonalnie mozna na to spojrzec?)
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