Witaj ponownie!

Proponuje Ci pisanie bloga/dziennika jako pewien rodzaj autoterapii. Nie
jest to zadanie tylko na dzisiaj. Jesli przypadnie Ci do gustu, mozesz
kontynuowac to przedsiewziecie.

Dlaczego pisanie dziennika moze pomoc Ci zyciu?

Nawyk codziennego podsumowania dnia w formie pisania dziennika
moze przyczyni¢ si¢ do poprawy praktycznie kazdej dziedziny Twojego zycia.
Codzienne pisanie o swoich sukcesach, porazkach czy choc¢by najzwyklejszych
sprawach, zwigksza Twojg samoswiadomos¢ i pozwala uzyska¢ wglad we
wlasne emocje, nawyki i zachowanie.

Pisanie dziennika jako terapia i sposob radzenia sobie z problemami.

Jest to podejscie do pisania, ktore moze pomoc ztagodzi¢ stres, rozwigzac
problemy, przepracowaé bolesne uczucia oraz tworzy¢ powigzania miedzy
uczuciami a zachowaniem.

Codzienne pisanie jest sposobem na naprawde szczerg rozmowe, Samego
ze soba. Rejestrujac w ten sposob swoje zycie, po krotkim czasie ujrzysz petny,
klarowny obraz tego, w jaki sposob dziatasz i jakimi emocjami postugujesz si¢
w danym momencie.

W momentach, gdy bywasz przytloczony emocjami, czujesz ztos¢ lub
bezsilnos¢, terapia pisaniem moze pomoc Ci wyjasnié, CO czujesz. Swobodne
wyrazanie mysli, pozwala skupi¢ si¢ na danym problemie lub emocji oraz
okresli¢ sposoby radzenia sobie z nimi.

Dodatkowo spisanie swoich mysli lub odczué¢ odnosnie do rzeczy, ktore
wydarzyly si¢ danego dnia, jest tez $wietnym Sposobem na odreagowanie.
Pisanie dziennikow $wietnie rozprawia si¢ ze stresem, ktory w sobie
kumulujemy.

Postaram si¢ troch¢ Wam w tym pomoc.

Na kolejnej stronie s3 zamieszczone pytania na ktore odpowiedz sobie
(pisemnie).

Zwierz si¢ sam/sama sobie.

Pozdrawiam serdecznie. Mitego pisania!



Twoj rozwoj zaczyna si¢ od tego, co wiesz 0 sobie.
Zastanow si¢ wiec, jak dobrze siebie znasz.

Co Cig ciekawi?

« O czym marzysz? Co chciatbys/abys osiggnac, zobaczyc, zrobic?

. Czym sie w zyciu kierujesz?

. Do czeqo jestes zdolnaly?

. Co sprawia, ze si¢ uSmiechasz?

Co Cig najczesciej zasmuca?

Pisz szczerze bedac jednoczesnie dla siebie tagodnym. Wybacz sobie
swoje Wczesniejsze, negatywne dziatania. Pomysl, w ktérym Kierunku
zmierza Twoje zycie i jak Ty si¢ z tym czujesz.



