Dziennik pracy z cieniem

Dziennik z przewodnikiem na 30 dni

Wpis dzienny

Utworzono z LoomJjournals




Jak korzystac z tego dziennika

Witaj w swoim dzienniku! Oto kilka wskazdwek, jak w petni go wykorzystac:

Przeznacz kilka minut kazdego dnia na pisanie

Badz szczery i pisz swobodnie, bez oceniania

Staraj sie pisac o tej samej porze kazdego dnia, aby wyrobi¢ nawyk

Przegladaj swoje wpisy co tydzien, aby dostrzegac wzorce

Zeskanuj, aby uzyskac szczeg6towy przewodnik korzystania z tego dziennika



DZIENNIK PRACY Z CIENIEM =

Data

FOKUS SES])I ) ) ) »
Jaki aspekt cienia, nawracajgcy wzorzec lub emocje eksplorujesz dzis?

DZIENNIK WYZWALACZY o R :
Co ostatnio Cie wyzwolito? Opisz sytuacje, swojg reakcje i intensywnosc¢ doswiadczenia

EMOCJA | CIALtO . L . o .
Nazwij emocje, ktdore sie pojawity. Gdzie je czujesz fizycznie? Napiecie, ciezar, ciepto, ucisk...

PODSTAWOWE PRZEKONANIE o o ) ) ) )
Jakie gteboko zakorzenione przekonanie lub stara rana kryje sie za tym? (np. 'Nie jestem wystarczajgcy/a', 'Jestem w niebezpieczenstw

INTEGRACJA CIENIA

Jak mozesz zaakceptowad, uznac i pokochac te czesc siebie? Pisz z ciekawosciag i wspdtczuciem
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