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Како користити овај дневник

Добродошли у свој дневник! Ево неколико савета како да га најбоље
искористите:

1 Одвојте неколико минута сваког дана за писање

2 Будите искрени и пишите слободно без осуђивања

3 Покушајте да пишете у исто време сваког дана како бисте изградили
навику

4 Прегледајте своје записе недељно да бисте уочили обрасце

Именујте емоције које сте доживели -- будите конкретни: фрустрирани,
анксиозни, задовољни, поносни

Скенирајте своје тело и забележите физичке сензације повезане са тим
осећањима

Идентификујте окидач: који догађај, мисао или особа је покренула ову емоцију?

Размислите о томе како сте се носили с тим -- шта је помогло, а шта није

Питајте се шта вас ова емоција учи о вашим потребама или вредностима

Завршите тренутком захвалности, чак и ако је дан био тежак

Скенирајте за детаљан водич о коришћењу овог дневника



Д Н Е В Н И  У Н О С

ДНЕВНИК ЕМОЦИЈА
Датум

Е М О Ц И Ј Е  К О Ј Е  С А М  Д А Н А С  О С Е Т И О / О С Е Т И Л А
Именујте емоције - бес, радост, туга, мир...

Т Е Л Е С Н Е  С Е Н З А Ц И Ј Е
Које физичке сензације се јављају када размишљате о овоме?

О К И Д А Ч И
Шта је изазвало ова осећања? Догађаји, људи, мисли

С Т Р А Т Е Г И Ј Е  С У О Ч А В А Њ А
Шта сте урадили да се изборите? Дубоко дисање, шетња, разговор...

Л Е К Ц И Ј А  И З  Е М О Ц И Ј Е
Шта вам је ова емоција открила о вашим вредностима, потребама или границама? Свако осећање носи поруку вредну слушања

З А Х В А Л Н О С Т  З А  Е М О Ц И Ј У
Чак и тешке емоције имају значење -- на чему сте захвални због онога што сте данас осетили?

Д Н Е В Н И К  Е М О Ц И Ј А — 3 —
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Које физичке сензације се јављају када размишљате о овоме?

О К И Д А Ч И
Шта је изазвало ова осећања? Догађаји, људи, мисли

С Т Р А Т Е Г И Ј Е  С У О Ч А В А Њ А
Шта сте урадили да се изборите? Дубоко дисање, шетња, разговор...

Л Е К Ц И Ј А  И З  Е М О Ц И Ј Е
Шта вам је ова емоција открила о вашим вредностима, потребама или границама? Свако осећање носи поруку вредну слушања

З А Х В А Л Н О С Т  З А  Е М О Ц И Ј У
Чак и тешке емоције имају значење -- на чему сте захвални због онога што сте данас осетили?

Д Н Е В Н И К  Е М О Ц И Ј А — 18 —



Д Н Е В Н И  У Н О С

ДНЕВНИК ЕМОЦИЈА
Датум

Е М О Ц И Ј Е  К О Ј Е  С А М  Д А Н А С  О С Е Т И О / О С Е Т И Л А
Именујте емоције - бес, радост, туга, мир...

Т Е Л Е С Н Е  С Е Н З А Ц И Ј Е
Које физичке сензације се јављају када размишљате о овоме?

О К И Д А Ч И
Шта је изазвало ова осећања? Догађаји, људи, мисли

С Т Р А Т Е Г И Ј Е  С У О Ч А В А Њ А
Шта сте урадили да се изборите? Дубоко дисање, шетња, разговор...

Л Е К Ц И Ј А  И З  Е М О Ц И Ј Е
Шта вам је ова емоција открила о вашим вредностима, потребама или границама? Свако осећање носи поруку вредну слушања

З А Х В А Л Н О С Т  З А  Е М О Ц И Ј У
Чак и тешке емоције имају значење -- на чему сте захвални због онога што сте данас осетили?

Д Н Е В Н И К  Е М О Ц И Ј А — 19 —



Д Н Е В Н И  У Н О С

ДНЕВНИК ЕМОЦИЈА
Датум

Е М О Ц И Ј Е  К О Ј Е  С А М  Д А Н А С  О С Е Т И О / О С Е Т И Л А
Именујте емоције - бес, радост, туга, мир...

Т Е Л Е С Н Е  С Е Н З А Ц И Ј Е
Које физичке сензације се јављају када размишљате о овоме?

О К И Д А Ч И
Шта је изазвало ова осећања? Догађаји, људи, мисли

С Т Р А Т Е Г И Ј Е  С У О Ч А В А Њ А
Шта сте урадили да се изборите? Дубоко дисање, шетња, разговор...

Л Е К Ц И Ј А  И З  Е М О Ц И Ј Е
Шта вам је ова емоција открила о вашим вредностима, потребама или границама? Свако осећање носи поруку вредну слушања

З А Х В А Л Н О С Т  З А  Е М О Ц И Ј У
Чак и тешке емоције имају значење -- на чему сте захвални због онога што сте данас осетили?
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Д Н Е В Н И  У Н О С

ДНЕВНИК ЕМОЦИЈА
Датум

Е М О Ц И Ј Е  К О Ј Е  С А М  Д А Н А С  О С Е Т И О / О С Е Т И Л А
Именујте емоције - бес, радост, туга, мир...

Т Е Л Е С Н Е  С Е Н З А Ц И Ј Е
Које физичке сензације се јављају када размишљате о овоме?

О К И Д А Ч И
Шта је изазвало ова осећања? Догађаји, људи, мисли

С Т Р А Т Е Г И Ј Е  С У О Ч А В А Њ А
Шта сте урадили да се изборите? Дубоко дисање, шетња, разговор...

Л Е К Ц И Ј А  И З  Е М О Ц И Ј Е
Шта вам је ова емоција открила о вашим вредностима, потребама или границама? Свако осећање носи поруку вредну слушања

З А Х В А Л Н О С Т  З А  Е М О Ц И Ј У
Чак и тешке емоције имају значење -- на чему сте захвални због онога што сте данас осетили?
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Д Н Е В Н И  У Н О С

ДНЕВНИК ЕМОЦИЈА
Датум

Е М О Ц И Ј Е  К О Ј Е  С А М  Д А Н А С  О С Е Т И О / О С Е Т И Л А
Именујте емоције - бес, радост, туга, мир...

Т Е Л Е С Н Е  С Е Н З А Ц И Ј Е
Које физичке сензације се јављају када размишљате о овоме?

О К И Д А Ч И
Шта је изазвало ова осећања? Догађаји, људи, мисли

С Т Р А Т Е Г И Ј Е  С У О Ч А В А Њ А
Шта сте урадили да се изборите? Дубоко дисање, шетња, разговор...

Л Е К Ц И Ј А  И З  Е М О Ц И Ј Е
Шта вам је ова емоција открила о вашим вредностима, потребама или границама? Свако осећање носи поруку вредну слушања

З А Х В А Л Н О С Т  З А  Е М О Ц И Ј У
Чак и тешке емоције имају значење -- на чему сте захвални због онога што сте данас осетили?
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Д Н Е В Н И  У Н О С

ДНЕВНИК ЕМОЦИЈА
Датум

Е М О Ц И Ј Е  К О Ј Е  С А М  Д А Н А С  О С Е Т И О / О С Е Т И Л А
Именујте емоције - бес, радост, туга, мир...

Т Е Л Е С Н Е  С Е Н З А Ц И Ј Е
Које физичке сензације се јављају када размишљате о овоме?

О К И Д А Ч И
Шта је изазвало ова осећања? Догађаји, људи, мисли

С Т Р А Т Е Г И Ј Е  С У О Ч А В А Њ А
Шта сте урадили да се изборите? Дубоко дисање, шетња, разговор...

Л Е К Ц И Ј А  И З  Е М О Ц И Ј Е
Шта вам је ова емоција открила о вашим вредностима, потребама или границама? Свако осећање носи поруку вредну слушања

З А Х В А Л Н О С Т  З А  Е М О Ц И Ј У
Чак и тешке емоције имају значење -- на чему сте захвални због онога што сте данас осетили?
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Д Н Е В Н И  У Н О С

ДНЕВНИК ЕМОЦИЈА
Датум

Е М О Ц И Ј Е  К О Ј Е  С А М  Д А Н А С  О С Е Т И О / О С Е Т И Л А
Именујте емоције - бес, радост, туга, мир...

Т Е Л Е С Н Е  С Е Н З А Ц И Ј Е
Које физичке сензације се јављају када размишљате о овоме?

О К И Д А Ч И
Шта је изазвало ова осећања? Догађаји, људи, мисли

С Т Р А Т Е Г И Ј Е  С У О Ч А В А Њ А
Шта сте урадили да се изборите? Дубоко дисање, шетња, разговор...

Л Е К Ц И Ј А  И З  Е М О Ц И Ј Е
Шта вам је ова емоција открила о вашим вредностима, потребама или границама? Свако осећање носи поруку вредну слушања

З А Х В А Л Н О С Т  З А  Е М О Ц И Ј У
Чак и тешке емоције имају значење -- на чему сте захвални због онога што сте данас осетили?
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Д Н Е В Н И  У Н О С

ДНЕВНИК ЕМОЦИЈА
Датум

Е М О Ц И Ј Е  К О Ј Е  С А М  Д А Н А С  О С Е Т И О / О С Е Т И Л А
Именујте емоције - бес, радост, туга, мир...

Т Е Л Е С Н Е  С Е Н З А Ц И Ј Е
Које физичке сензације се јављају када размишљате о овоме?

О К И Д А Ч И
Шта је изазвало ова осећања? Догађаји, људи, мисли

С Т Р А Т Е Г И Ј Е  С У О Ч А В А Њ А
Шта сте урадили да се изборите? Дубоко дисање, шетња, разговор...

Л Е К Ц И Ј А  И З  Е М О Ц И Ј Е
Шта вам је ова емоција открила о вашим вредностима, потребама или границама? Свако осећање носи поруку вредну слушања

З А Х В А Л Н О С Т  З А  Е М О Ц И Ј У
Чак и тешке емоције имају значење -- на чему сте захвални због онога што сте данас осетили?
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Д Н Е В Н И  У Н О С

ДНЕВНИК ЕМОЦИЈА
Датум

Е М О Ц И Ј Е  К О Ј Е  С А М  Д А Н А С  О С Е Т И О / О С Е Т И Л А
Именујте емоције - бес, радост, туга, мир...

Т Е Л Е С Н Е  С Е Н З А Ц И Ј Е
Које физичке сензације се јављају када размишљате о овоме?

О К И Д А Ч И
Шта је изазвало ова осећања? Догађаји, људи, мисли

С Т Р А Т Е Г И Ј Е  С У О Ч А В А Њ А
Шта сте урадили да се изборите? Дубоко дисање, шетња, разговор...

Л Е К Ц И Ј А  И З  Е М О Ц И Ј Е
Шта вам је ова емоција открила о вашим вредностима, потребама или границама? Свако осећање носи поруку вредну слушања

З А Х В А Л Н О С Т  З А  Е М О Ц И Ј У
Чак и тешке емоције имају значење -- на чему сте захвални због онога што сте данас осетили?
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Д Н Е В Н И  У Н О С

ДНЕВНИК ЕМОЦИЈА
Датум

Е М О Ц И Ј Е  К О Ј Е  С А М  Д А Н А С  О С Е Т И О / О С Е Т И Л А
Именујте емоције - бес, радост, туга, мир...

Т Е Л Е С Н Е  С Е Н З А Ц И Ј Е
Које физичке сензације се јављају када размишљате о овоме?

О К И Д А Ч И
Шта је изазвало ова осећања? Догађаји, људи, мисли

С Т Р А Т Е Г И Ј Е  С У О Ч А В А Њ А
Шта сте урадили да се изборите? Дубоко дисање, шетња, разговор...

Л Е К Ц И Ј А  И З  Е М О Ц И Ј Е
Шта вам је ова емоција открила о вашим вредностима, потребама или границама? Свако осећање носи поруку вредну слушања

З А Х В А Л Н О С Т  З А  Е М О Ц И Ј У
Чак и тешке емоције имају значење -- на чему сте захвални због онога што сте данас осетили?
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Д Н Е В Н И  У Н О С

ДНЕВНИК ЕМОЦИЈА
Датум

Е М О Ц И Ј Е  К О Ј Е  С А М  Д А Н А С  О С Е Т И О / О С Е Т И Л А
Именујте емоције - бес, радост, туга, мир...

Т Е Л Е С Н Е  С Е Н З А Ц И Ј Е
Које физичке сензације се јављају када размишљате о овоме?

О К И Д А Ч И
Шта је изазвало ова осећања? Догађаји, људи, мисли

С Т Р А Т Е Г И Ј Е  С У О Ч А В А Њ А
Шта сте урадили да се изборите? Дубоко дисање, шетња, разговор...

Л Е К Ц И Ј А  И З  Е М О Ц И Ј Е
Шта вам је ова емоција открила о вашим вредностима, потребама или границама? Свако осећање носи поруку вредну слушања

З А Х В А Л Н О С Т  З А  Е М О Ц И Ј У
Чак и тешке емоције имају значење -- на чему сте захвални због онога што сте данас осетили?
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Д Н Е В Н И  У Н О С

ДНЕВНИК ЕМОЦИЈА
Датум

Е М О Ц И Ј Е  К О Ј Е  С А М  Д А Н А С  О С Е Т И О / О С Е Т И Л А
Именујте емоције - бес, радост, туга, мир...

Т Е Л Е С Н Е  С Е Н З А Ц И Ј Е
Које физичке сензације се јављају када размишљате о овоме?

О К И Д А Ч И
Шта је изазвало ова осећања? Догађаји, људи, мисли

С Т Р А Т Е Г И Ј Е  С У О Ч А В А Њ А
Шта сте урадили да се изборите? Дубоко дисање, шетња, разговор...

Л Е К Ц И Ј А  И З  Е М О Ц И Ј Е
Шта вам је ова емоција открила о вашим вредностима, потребама или границама? Свако осећање носи поруку вредну слушања

З А Х В А Л Н О С Т  З А  Е М О Ц И Ј У
Чак и тешке емоције имају значење -- на чему сте захвални због онога што сте данас осетили?
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Д Н Е В Н И  У Н О С

ДНЕВНИК ЕМОЦИЈА
Датум

Е М О Ц И Ј Е  К О Ј Е  С А М  Д А Н А С  О С Е Т И О / О С Е Т И Л А
Именујте емоције - бес, радост, туга, мир...

Т Е Л Е С Н Е  С Е Н З А Ц И Ј Е
Које физичке сензације се јављају када размишљате о овоме?

О К И Д А Ч И
Шта је изазвало ова осећања? Догађаји, људи, мисли

С Т Р А Т Е Г И Ј Е  С У О Ч А В А Њ А
Шта сте урадили да се изборите? Дубоко дисање, шетња, разговор...

Л Е К Ц И Ј А  И З  Е М О Ц И Ј Е
Шта вам је ова емоција открила о вашим вредностима, потребама или границама? Свако осећање носи поруку вредну слушања

З А Х В А Л Н О С Т  З А  Е М О Ц И Ј У
Чак и тешке емоције имају значење -- на чему сте захвални због онога што сте данас осетили?
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Д Н Е В Н И  У Н О С

ДНЕВНИК ЕМОЦИЈА
Датум

Е М О Ц И Ј Е  К О Ј Е  С А М  Д А Н А С  О С Е Т И О / О С Е Т И Л А
Именујте емоције - бес, радост, туга, мир...

Т Е Л Е С Н Е  С Е Н З А Ц И Ј Е
Које физичке сензације се јављају када размишљате о овоме?

О К И Д А Ч И
Шта је изазвало ова осећања? Догађаји, људи, мисли

С Т Р А Т Е Г И Ј Е  С У О Ч А В А Њ А
Шта сте урадили да се изборите? Дубоко дисање, шетња, разговор...

Л Е К Ц И Ј А  И З  Е М О Ц И Ј Е
Шта вам је ова емоција открила о вашим вредностима, потребама или границама? Свако осећање носи поруку вредну слушања

З А Х В А Л Н О С Т  З А  Е М О Ц И Ј У
Чак и тешке емоције имају значење -- на чему сте захвални због онога што сте данас осетили?
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Д Н Е В Н И  У Н О С

ДНЕВНИК ЕМОЦИЈА
Датум

Е М О Ц И Ј Е  К О Ј Е  С А М  Д А Н А С  О С Е Т И О / О С Е Т И Л А
Именујте емоције - бес, радост, туга, мир...

Т Е Л Е С Н Е  С Е Н З А Ц И Ј Е
Које физичке сензације се јављају када размишљате о овоме?

О К И Д А Ч И
Шта је изазвало ова осећања? Догађаји, људи, мисли

С Т Р А Т Е Г И Ј Е  С У О Ч А В А Њ А
Шта сте урадили да се изборите? Дубоко дисање, шетња, разговор...

Л Е К Ц И Ј А  И З  Е М О Ц И Ј Е
Шта вам је ова емоција открила о вашим вредностима, потребама или границама? Свако осећање носи поруку вредну слушања

З А Х В А Л Н О С Т  З А  Е М О Ц И Ј У
Чак и тешке емоције имају значење -- на чему сте захвални због онога што сте данас осетили?
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