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Dzienniczek uczuc

Kontakt z wkasnymi uczuciami jest bardzo istotng sferg zwigzang ze
Swiadomoscig samego siebie. Jak nawigzaé kontakt z emocjami?

Kontakt z wlasnymi uczuciami jest bardzo istotng sferg zwigzang ze Swiadomoscia
samego siebie. Jak nawigza¢ kontakt z emocjami?

Dzienniczek uczuc

Dzienniczek Uczuc jest jednym z narzedzi, ktore sg stosowane m.in. w pracy zwigzanej z
trzezwosciag, np. w terapii AA, DDA, czy Al- Anon. Celem prowadzenia dzienniczka jest
odkrycie mechanizméw uzaleznienia, ale rowniez ma on ogromna role wiasnie w
rozpoznawaniu oraz nazywaniu uczuc oraz emocji. Po dtuzszym okresie jego prowadzenia
mozna stworzy¢ sobie réwniez liste symptomow, ktére moga Swiadczy¢ o zagrozeniu
nawrotem.

Z punktu widzenia okreslania uczu¢ najwazniejszg zaletg dzienniczka jest — w moim odczuciu
— mozliwos$¢ prowadzenia analizy w przypadkach, kiedy nie umiem okresli¢ swojego uczucia.
zatézmy, ze zapisatem w swoim dzienniczku: ,Kiedy wszedtem do pokoju, w ktérym nagle
zapadfa cisza, poczutem sie niezrecznie, samotnie. Miatem ochote wyj$¢.” Kiedy podobna
sytuacja sie powtorzy, powracam do dzienniczka i umiem okresli¢, ze moje osamotnienie
moze mieC zwigzek z podobng sytuacjg. Albo z innego punktu widzenia: wiem, ze moje
wyjscie (zupetnie nieuzasadnione) mogto by¢ spowodowane osamotnieniem.

Dzienniczek uczuc jest swojego rodzaju pamietnikiem (wymagane jest, aby prowadzi¢ go
codziennie) uczuc. Jest pamietnikiem w ktérym zapisane zostang wszystkie wazniejsze
wydarzenia z zycia codziennego oraz towarzyszgce im uczucie i emocje. Prowadzitem go
codziennie, wieczorem, w chwili ciszy, zapisujgc wszystkie uczucia, jakie sie mi ,przydarzyty”.
Na poczatku zapisywatem 1, potem 2 linijki, 1-2 rodzaj uczuc, ale stopniowo zaréwno paleta
uczuc, jak mi ilos¢ wpisdw zmieniaty sie.

Sposéb prowadzenia DZIENNICZKA UCZUC

Kazdy dzien ma swojg date oraz dzieh tygodnia. Mozna na niego przeznaczy¢ osobng strone,
jesli prowadzimy go w zeszycie. Zapisdw dokonujemy wieczorem, chociaz warto pamietac, ze
przynajmniej na poczatku czas dziata na naszg niekorzysc. Czes¢ uczu¢ moze by¢ wyparta z
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podswiadomosci. Dodatkowo, im wiecej czasu mija od sytuacji, tym wieksza mozliwosc, ze
wigczy sie interpretacja, racjonalizowanie.

Zapisujemy uczucia wg schematu: KIEDY [dziatanie] CZULEM [uczucie].

Czego nie robimy?

- Nie zapisujemy uczu¢ z poprzedniego dnia.

- Nie uzywamy stéw: ,poniewaz”, ,bo”. Te stowa powoduja, ze racjonalizujemy, uzasadniamy,
oceniamy.

W okreslaniu uczu¢ mozesz skorzystac¢ ze Stowniczka uczuc, o ktérym juz wspomniatem,
jednak zdecydowanie lepiej jest opierac sie o swoje wtasne uczucia i przemyslenia.

Raz w tygodniu (po 7 dniach) dokonujemy analizy dzienniczka uczué¢ w oparciu o tzw. bilans
ilosciowy i jakosciowy.

Bilans ilosciowy

Przegladajac zapisy dzienniczka uczu¢ podkreslamy jednym kolorem uczucia zwigzane z
przyjemnymi doznaniami, innym (np. czerwonym) te negatywne. Wpisujemy je w dwie
kolumny tabeli i sumujemy, dzieki temu mozemy zobaczy¢ czarno na biatym bilans minionego
tygodnia.

Przyjemne 21 x

- Zadowolenie z siebie-6;

- Radosé¢ -3;

- Poczucie zobowigzania, lojalnosci-1

Przykre 41x

- Rozdraznienie- 4;

- Panika- 3;

- Poczucie porazki- 3

Bilans jakosciowy

Z powyzszego bilansu bierzemy pierwsze 2-3 najczesciej wymieniane w danej kategorii
(przyjemne / nieprzyjemne) uczucia. Przegladamy zapisy dokonane w tygodniu, zwracajac
uwage na opis sytuacji oraz okolicznosci, szukajgc czegos wspodlnego.

Negatywne

- 4 x Rozdraznienie. Najczesciej pojawia sie, kiedy mam cos do zrobienia i kto$ mi
przeszkadza. Problem w tym, bo to jest roznie, czy taka czynnos¢ musze wykonadé, czy tez
sam ja sobie narzucam? Na dzisiaj nie umiem tego okreslic.

- 3 x Poczucie porazki. Kiedy poktadam w czyms nadzieje, a to nie wychodzi. Kiedy mam
jakies oczekiwania i to nie udaje sie.

Pozytywne

- 6 x Zadowolenie z siebie. Przede wszystkim kiedy ktos mnie zauwazy, pochwali. Kiedy
dostaje potwierdzenie, ze jest dobrze, ze postepuje dobrze. W mniejszym stopniu - kiedy uda
mi sie dobrze wypetni¢ obowigzki.



- 3 x Rados¢. Kiedy moge komus poméc, kiedy dostaje informacje zwrotng ze pomogtem, ze
ktos o mnie pamieta. Kiedy udaje mi sie rozwigzac jakis$ problem.

- 3 x Zadowolenie. Kiedy jestem w siebie najczesciej zadowolony? Kiedy dostaje komunikaty
od innych, ktére mnie zauwazajg, doceniaja... Wyglada na to, ze moje zadowolenie wynika nie
Z samego siebie, ale z lusterka.

Pod koniec miesigca podsumowujemy catos¢ — zaréwno bilans ilosciowy, jak i jakosciowy.
Dzienniczki uczué¢ w sieci
http://www.adamolejnik.com/blog/2008/01/05/z-dzienniczka-uczuc
http://ddabook.webpark.pl/index_pliki/page0014.htm
http://www.alkoholizm.akcjasos.pl/106.php
http://rushmoore.blox.pl/2009/06/Dziennik-uczuc.html

Jak mozemy wykorzystac¢ zebrane za pomocg Dzienniczka uczu¢ informacje? Za pomocg

zgromadzonych w Dzienniczku uczuc¢ informacji mamy tez ogromnie wazne narzedzie:
mozemy wykonywac czynnosci, ktore powodowaty pozytywne uczucia, rezygnujgc z tych,
ktére prowadzity do uczuc¢ przykrych. Prowadzac analize zapisow mozemy wiec, choéby w
pewnym stopniu oddziatywaé na swoje uczucia.

Przykladowe zastosowania Dzienniczka Uczué

- Pomoc w sytuacji, kiedy trudno jest okresli¢ uczucie. Poszukaj podobnej sytuacji i sprawdz,
jak sie wtedy czutes.

- Podejmowanie decyzji. Sprawdz, czy Twoja decyzja, zachowanie, ktore jest jej wynikiem, juz
kiedys miato miejsce. Mozesz okresli¢, jak prawdopodobnie wtedy sie poczujesz.

- Poprawianie swojego nastroju. Wybierz czynnosci, ktére sprawiaty, ze czutes sie dobrze.
Zrob to! Zobacz tez co sprawia Twoje zte samopoczucie. Czy mozesz tego unikng¢?
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