
Dziennik pracy z cieniem

Dziennik z przewodnikiem na 30 dni

Wpis dzienny

Utworzono z LoomJournals



Jak korzystać z tego dziennika

Witaj w swoim dzienniku! Oto kilka wskazówek, jak w pełni go wykorzystać:

1 Przeznacz kilka minut każdego dnia na pisanie

2 Bądź szczery i pisz swobodnie, bez oceniania

3 Staraj się pisać o tej samej porze każdego dnia, aby wyrobić nawyk

4 Przeglądaj swoje wpisy co tydzień, aby dostrzegać wzorce

Zeskanuj, aby uzyskać szczegółowy przewodnik korzystania z tego dziennika



W P I S  D Z I E N N Y

DZIENNIK PRACY Z CIENIEM
Data

F O K U S  S E S J I
Jaki aspekt cienia, nawracający wzorzec lub emocję eksplorujesz dziś?

D Z I E N N I K  W Y Z W A L A C Z Y
Co ostatnio Cię wyzwoliło? Opisz sytuację, swoją reakcję i intensywność doświadczenia

E M O C J A  I  C I A Ł O
Nazwij emocje, które się pojawiły. Gdzie je czujesz fizycznie? Napięcie, ciężar, ciepło, ucisk...

P O D S T A W O W E  P R Z E K O N A N I E
Jakie głęboko zakorzenione przekonanie lub stara rana kryje się za tym? (np. 'Nie jestem wystarczający/a', 'Jestem w niebezpieczeństwie')

H I S T O R I A  P O C Z Ą T K Ó W
Kiedy poczułeś/aś to po raz pierwszy? Jakie dziecięce doświadczenie lub wspomnienie może być korzeniem?

I N T E G R A C J A  C I E N I A
Jak możesz zaakceptować, uznać i pokochać tę część siebie? Pisz z ciekawością i współczuciem

D Z I E N N I K  P R A C Y  Z  C I E N I E M — 3 —
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