DZIENNICZEK UCzU C

Jak prowadzi¢ dzienniczek uczué?
Jezeli kiedykolwiek w swoinzyciu pisaté pamktnik, to wianie tak chciatbym zacfeic
Cie do opisywania wszystkich swoich swaejszych wydarzez zycia codziennego
I towarzysacych im uczg.
Kazdy dzier zapisz na osobnej kartce!.Rismie zagidaj do poprzednich zapiskow.
Jezeli zapomniaté zapisé jednego dnia, ieldalej! Nie pisz tego co byto wczora] — to nie &mrm!

Zapisupc uczucia, staraj skorzyst& z poniej podanego schematu:
UCZUCIE, — GDY - SYTUACJA
GDY - SYTUACJA - UCZUCIE
Np. Poczutem zdenerwowanie, gdy Aptem se na spotkanie z Magi
Gdy szedtem na egzamin czutegrbsirdzo niepewnie.

Rejestruj jedynie sytuacje i uczucia. Nie poddatyel wydarzé obrébce intelektualnej.
Nie pisz swoich gdow, ocen.

Sprébuj nie aywaé takich stow, jak: PONIEWE, BO, GDYZ, ZAWSZE, WSZEDZIE, NIKT,
NIGDY.

Piszc o sobie, swoich uczuciach postargjsiywac pierwszej osoby, tzn. JA(robitem,
bytem, czutem). Kiedy tyjesz : MY, MYSMY, lub robito sk ,czuto s&, cztowiek czuje — to nie
bedzie o Tobie!

Tymczasem ma to lynotatka o Twoich uczuciach dla ciebie. Przedsidwiteraz kilka
zapiskéw z Dzienniczka UcéuTy natomiast przeanalizuj czy to, ich intelekhaabbrobka
1.Dzisiaj stwierdzitamze nie mam nic do ofiarowania Robertowi.
2.Czup, ze nie jest to dobre miejsce dla mnie, nie p&idh wice).
3.Dzisiaj czutenze jak tu s¢ nie poprawi, to poszukam innej pracy.

ad.1. -Jest to ocena siebie, nie natomiast uczucia jakiezgwa dana osoba. PRAWIDLOWO
powinno to brzmié - ,Czutam sk przygrebiona, kiedy dzisiaj stwierdzitam, ze nie mam mic d
ofiarowania Robertowi.”

ad.2.— Chocia autor zaczyna odczug” - to jednak jest to negatywna ocena miejsca i
postanowienie piszego. Zwr@é uwag;, ze samo stowo ,czel] na pocatku zdania, nie czyni
jeszcze z& opisu uczd. PRAWIDLOWO, Gdy stwierdzitem, ze to nie dla mnie miejsce ¢ogj
tam nie pojd, to pocztkowo poczutem irytacje, ale potem pojawitadiga. Czutem si
uspokojony.”

ad.3.- Podobnie jak w poprzednim zdaniu. Stovezyg” udaje,ze kedzie zaraz opis uczu
Tymczasem stowo tozyte w znaczeniu mysle”. Wielu ludzi méwic o tym co myli uzywa stowa
,CZUE". PRAWIDLOWO zdanie to powinno brzmie ,Pomyslatem sobie dzisiage jak sg nic nie
poprawi, to poszukam sobie nowej pracy. Gdy to pladeyn poczutem ulgi spokdj.”

Mam nadzigj, ze to krétkie€wiczenie pozwoli Ci na poprawne wypetnianie ,Dziaaka
Uczw”. Po kadych 7 dniach pisania swych uézzréb zestawienie, jakie uczucia najaie]
przezywates w ciagu tygodnia i jakie okazywateDopiero wtedy przeczytaj zapiski z poprzednich
dni.

Powodzenia!
Mam nadziej, ze po przagiu wszystkich 60 dnidalziesz innym cztowiekiem.
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Ateraz zapisz popnej jakie wane wydarzenia miaty miejsce dzisiaj w Twoiyciu. Jakie uczucia
temu towarzyszyty. Starajegshapisé jak najwicej o swoich uczuciach. Twojeauly, wyobraenia
nie g teraz tak istotne. kywaj tych uczia ktdre rozpoznakeu siebie. Wzbogacaj smiste uczue

coraz to nowymi okrdeniami. Staraj si pis& wg podanego wcZaiej schematu.

UCZUCIA
STRACH WSTYD GNIEW
panika uczucie upokorzenia  zi&
niesmiatos¢ poczucie bycia furia
obawa lekcewaonym frustracja
lek poczucie nkSzaci uczucie zbuntowania
bojazliwosé zaktopotanie rozdraznienie
zazdros¢ zmieszanie \scieklosé
nieufnosé zazenowanie uraenie
zawisé poczucie sttamszenia nienaéd
ostroznosé rozdarcie wrogaé
powsciagliwosé niecheé
niepokgj pogarda
przerazenie
strach
RADOSC SMUTEK
wesotd¢ zranienie
ufnosé bél
spokoj depresja
ciepto przygrebienie
lekkos¢ zal
mitosé porazka
lubienie poczucie pokonania
pogoda ducha rozczarowanie
nadzieja poczucie odrzucenia
serdeczné¢ samotnd¢
zyczliwosé poczucie bezradnsci
czutos¢ tesknota

zadowolenie



