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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

Изаберите недавни окидач, реакцију или понављајући образац за истраживање

Искрено опишите окидач - шта се десило, шта сте осетили, колико интензивно

Лоцирајте емоције у свом телу - физички осећаји су подаци

Идентификујте суштинско уверење: коју причу је ваш ум створио о вама
самима?

Пратите уверење до његовог порекла - обично искуство из детињства

Напишите поруку интеграције: обратите се овом делу себе са саосећањем

Пронађите позитивно преобликовање: свака сенка штити скривени дар

Скенирајте за детаљан водич о коришћењу овог дневника



Д Н Е В Н И  У Н О С

ДНЕВНИК РАДА СА СЕНКОМ
Датум

Ф О К У С  С Е С И Ј Е
Који аспект сенке, понављајући образац или емоцију данас истражујете?

Д Н Е В Н И К  О К И Д А Ч А
Шта вас је недавно покренуло? Опишите ситуацију, своју реакцију и интензитет доживљаја

Е М О Ц И Ј А  И  Т Е Л О
Именујте емоције које су се јавиле. Где их физички осећате? Напетост, тежина, топлота, стезање...

О С Н О В Н О  У В Е Р Е Њ Е
Које дубоко укорењено уверење или стара рана стоји иза овога? (нпр. 'Нисам довољан', 'У опасности сам')

П Р И Ч А  О  П О Р Е К Л У
Када сте ово први пут осетили? Које искуство из детињства или сећање би могло бити корен?

И Н Т Е Г Р А Ц И Ј А  С Е Н К Е
Како можете да прихватите, признате и заволите овај део себе? Пишите са радозналошћу и саосећањем

Д Н Е В Н И К  Р А Д А  С А  С Е Н К О М — 3 —
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Е М О Ц И Ј А  И  Т Е Л О
Именујте емоције које су се јавиле. Где их физички осећате? Напетост, тежина, топлота, стезање...

О С Н О В Н О  У В Е Р Е Њ Е
Које дубоко укорењено уверење или стара рана стоји иза овога? (нпр. 'Нисам довољан', 'У опасности сам')

П Р И Ч А  О  П О Р Е К Л У
Када сте ово први пут осетили? Које искуство из детињства или сећање би могло бити корен?

И Н Т Е Г Р А Ц И Ј А  С Е Н К Е
Како можете да прихватите, признате и заволите овај део себе? Пишите са радозналошћу и саосећањем

Д Н Е В Н И К  Р А Д А  С А  С Е Н К О М — 17 —



Д Н Е В Н И  У Н О С

ДНЕВНИК РАДА СА СЕНКОМ
Датум

Ф О К У С  С Е С И Ј Е
Који аспект сенке, понављајући образац или емоцију данас истражујете?

Д Н Е В Н И К  О К И Д А Ч А
Шта вас је недавно покренуло? Опишите ситуацију, своју реакцију и интензитет доживљаја

Е М О Ц И Ј А  И  Т Е Л О
Именујте емоције које су се јавиле. Где их физички осећате? Напетост, тежина, топлота, стезање...

О С Н О В Н О  У В Е Р Е Њ Е
Које дубоко укорењено уверење или стара рана стоји иза овога? (нпр. 'Нисам довољан', 'У опасности сам')

П Р И Ч А  О  П О Р Е К Л У
Када сте ово први пут осетили? Које искуство из детињства или сећање би могло бити корен?

И Н Т Е Г Р А Ц И Ј А  С Е Н К Е
Како можете да прихватите, признате и заволите овај део себе? Пишите са радозналошћу и саосећањем

Д Н Е В Н И К  Р А Д А  С А  С Е Н К О М — 18 —



Д Н Е В Н И  У Н О С

ДНЕВНИК РАДА СА СЕНКОМ
Датум

Ф О К У С  С Е С И Ј Е
Који аспект сенке, понављајући образац или емоцију данас истражујете?

Д Н Е В Н И К  О К И Д А Ч А
Шта вас је недавно покренуло? Опишите ситуацију, своју реакцију и интензитет доживљаја

Е М О Ц И Ј А  И  Т Е Л О
Именујте емоције које су се јавиле. Где их физички осећате? Напетост, тежина, топлота, стезање...

О С Н О В Н О  У В Е Р Е Њ Е
Које дубоко укорењено уверење или стара рана стоји иза овога? (нпр. 'Нисам довољан', 'У опасности сам')

П Р И Ч А  О  П О Р Е К Л У
Када сте ово први пут осетили? Које искуство из детињства или сећање би могло бити корен?

И Н Т Е Г Р А Ц И Ј А  С Е Н К Е
Како можете да прихватите, признате и заволите овај део себе? Пишите са радозналошћу и саосећањем

Д Н Е В Н И К  Р А Д А  С А  С Е Н К О М — 19 —



Д Н Е В Н И  У Н О С

ДНЕВНИК РАДА СА СЕНКОМ
Датум

Ф О К У С  С Е С И Ј Е
Који аспект сенке, понављајући образац или емоцију данас истражујете?

Д Н Е В Н И К  О К И Д А Ч А
Шта вас је недавно покренуло? Опишите ситуацију, своју реакцију и интензитет доживљаја

Е М О Ц И Ј А  И  Т Е Л О
Именујте емоције које су се јавиле. Где их физички осећате? Напетост, тежина, топлота, стезање...

О С Н О В Н О  У В Е Р Е Њ Е
Које дубоко укорењено уверење или стара рана стоји иза овога? (нпр. 'Нисам довољан', 'У опасности сам')

П Р И Ч А  О  П О Р Е К Л У
Када сте ово први пут осетили? Које искуство из детињства или сећање би могло бити корен?

И Н Т Е Г Р А Ц И Ј А  С Е Н К Е
Како можете да прихватите, признате и заволите овај део себе? Пишите са радозналошћу и саосећањем

Д Н Е В Н И К  Р А Д А  С А  С Е Н К О М — 20 —



Д Н Е В Н И  У Н О С

ДНЕВНИК РАДА СА СЕНКОМ
Датум

Ф О К У С  С Е С И Ј Е
Који аспект сенке, понављајући образац или емоцију данас истражујете?

Д Н Е В Н И К  О К И Д А Ч А
Шта вас је недавно покренуло? Опишите ситуацију, своју реакцију и интензитет доживљаја

Е М О Ц И Ј А  И  Т Е Л О
Именујте емоције које су се јавиле. Где их физички осећате? Напетост, тежина, топлота, стезање...

О С Н О В Н О  У В Е Р Е Њ Е
Које дубоко укорењено уверење или стара рана стоји иза овога? (нпр. 'Нисам довољан', 'У опасности сам')

П Р И Ч А  О  П О Р Е К Л У
Када сте ово први пут осетили? Које искуство из детињства или сећање би могло бити корен?

И Н Т Е Г Р А Ц И Ј А  С Е Н К Е
Како можете да прихватите, признате и заволите овај део себе? Пишите са радозналошћу и саосећањем

Д Н Е В Н И К  Р А Д А  С А  С Е Н К О М — 21 —



Д Н Е В Н И  У Н О С

ДНЕВНИК РАДА СА СЕНКОМ
Датум

Ф О К У С  С Е С И Ј Е
Који аспект сенке, понављајући образац или емоцију данас истражујете?

Д Н Е В Н И К  О К И Д А Ч А
Шта вас је недавно покренуло? Опишите ситуацију, своју реакцију и интензитет доживљаја

Е М О Ц И Ј А  И  Т Е Л О
Именујте емоције које су се јавиле. Где их физички осећате? Напетост, тежина, топлота, стезање...

О С Н О В Н О  У В Е Р Е Њ Е
Које дубоко укорењено уверење или стара рана стоји иза овога? (нпр. 'Нисам довољан', 'У опасности сам')

П Р И Ч А  О  П О Р Е К Л У
Када сте ово први пут осетили? Које искуство из детињства или сећање би могло бити корен?

И Н Т Е Г Р А Ц И Ј А  С Е Н К Е
Како можете да прихватите, признате и заволите овај део себе? Пишите са радозналошћу и саосећањем

Д Н Е В Н И К  Р А Д А  С А  С Е Н К О М — 22 —



Д Н Е В Н И  У Н О С

ДНЕВНИК РАДА СА СЕНКОМ
Датум

Ф О К У С  С Е С И Ј Е
Који аспект сенке, понављајући образац или емоцију данас истражујете?

Д Н Е В Н И К  О К И Д А Ч А
Шта вас је недавно покренуло? Опишите ситуацију, своју реакцију и интензитет доживљаја

Е М О Ц И Ј А  И  Т Е Л О
Именујте емоције које су се јавиле. Где их физички осећате? Напетост, тежина, топлота, стезање...

О С Н О В Н О  У В Е Р Е Њ Е
Које дубоко укорењено уверење или стара рана стоји иза овога? (нпр. 'Нисам довољан', 'У опасности сам')

П Р И Ч А  О  П О Р Е К Л У
Када сте ово први пут осетили? Које искуство из детињства или сећање би могло бити корен?

И Н Т Е Г Р А Ц И Ј А  С Е Н К Е
Како можете да прихватите, признате и заволите овај део себе? Пишите са радозналошћу и саосећањем

Д Н Е В Н И К  Р А Д А  С А  С Е Н К О М — 23 —



Д Н Е В Н И  У Н О С

ДНЕВНИК РАДА СА СЕНКОМ
Датум

Ф О К У С  С Е С И Ј Е
Који аспект сенке, понављајући образац или емоцију данас истражујете?

Д Н Е В Н И К  О К И Д А Ч А
Шта вас је недавно покренуло? Опишите ситуацију, своју реакцију и интензитет доживљаја

Е М О Ц И Ј А  И  Т Е Л О
Именујте емоције које су се јавиле. Где их физички осећате? Напетост, тежина, топлота, стезање...

О С Н О В Н О  У В Е Р Е Њ Е
Које дубоко укорењено уверење или стара рана стоји иза овога? (нпр. 'Нисам довољан', 'У опасности сам')

П Р И Ч А  О  П О Р Е К Л У
Када сте ово први пут осетили? Које искуство из детињства или сећање би могло бити корен?

И Н Т Е Г Р А Ц И Ј А  С Е Н К Е
Како можете да прихватите, признате и заволите овај део себе? Пишите са радозналошћу и саосећањем

Д Н Е В Н И К  Р А Д А  С А  С Е Н К О М — 24 —



Д Н Е В Н И  У Н О С

ДНЕВНИК РАДА СА СЕНКОМ
Датум

Ф О К У С  С Е С И Ј Е
Који аспект сенке, понављајући образац или емоцију данас истражујете?

Д Н Е В Н И К  О К И Д А Ч А
Шта вас је недавно покренуло? Опишите ситуацију, своју реакцију и интензитет доживљаја

Е М О Ц И Ј А  И  Т Е Л О
Именујте емоције које су се јавиле. Где их физички осећате? Напетост, тежина, топлота, стезање...

О С Н О В Н О  У В Е Р Е Њ Е
Које дубоко укорењено уверење или стара рана стоји иза овога? (нпр. 'Нисам довољан', 'У опасности сам')

П Р И Ч А  О  П О Р Е К Л У
Када сте ово први пут осетили? Које искуство из детињства или сећање би могло бити корен?

И Н Т Е Г Р А Ц И Ј А  С Е Н К Е
Како можете да прихватите, признате и заволите овај део себе? Пишите са радозналошћу и саосећањем

Д Н Е В Н И К  Р А Д А  С А  С Е Н К О М — 25 —



Д Н Е В Н И  У Н О С

ДНЕВНИК РАДА СА СЕНКОМ
Датум

Ф О К У С  С Е С И Ј Е
Који аспект сенке, понављајући образац или емоцију данас истражујете?

Д Н Е В Н И К  О К И Д А Ч А
Шта вас је недавно покренуло? Опишите ситуацију, своју реакцију и интензитет доживљаја

Е М О Ц И Ј А  И  Т Е Л О
Именујте емоције које су се јавиле. Где их физички осећате? Напетост, тежина, топлота, стезање...

О С Н О В Н О  У В Е Р Е Њ Е
Које дубоко укорењено уверење или стара рана стоји иза овога? (нпр. 'Нисам довољан', 'У опасности сам')

П Р И Ч А  О  П О Р Е К Л У
Када сте ово први пут осетили? Које искуство из детињства или сећање би могло бити корен?

И Н Т Е Г Р А Ц И Ј А  С Е Н К Е
Како можете да прихватите, признате и заволите овај део себе? Пишите са радозналошћу и саосећањем

Д Н Е В Н И К  Р А Д А  С А  С Е Н К О М — 26 —



Д Н Е В Н И  У Н О С

ДНЕВНИК РАДА СА СЕНКОМ
Датум

Ф О К У С  С Е С И Ј Е
Који аспект сенке, понављајући образац или емоцију данас истражујете?

Д Н Е В Н И К  О К И Д А Ч А
Шта вас је недавно покренуло? Опишите ситуацију, своју реакцију и интензитет доживљаја

Е М О Ц И Ј А  И  Т Е Л О
Именујте емоције које су се јавиле. Где их физички осећате? Напетост, тежина, топлота, стезање...

О С Н О В Н О  У В Е Р Е Њ Е
Које дубоко укорењено уверење или стара рана стоји иза овога? (нпр. 'Нисам довољан', 'У опасности сам')

П Р И Ч А  О  П О Р Е К Л У
Када сте ово први пут осетили? Које искуство из детињства или сећање би могло бити корен?

И Н Т Е Г Р А Ц И Ј А  С Е Н К Е
Како можете да прихватите, признате и заволите овај део себе? Пишите са радозналошћу и саосећањем

Д Н Е В Н И К  Р А Д А  С А  С Е Н К О М — 27 —



Д Н Е В Н И  У Н О С

ДНЕВНИК РАДА СА СЕНКОМ
Датум

Ф О К У С  С Е С И Ј Е
Који аспект сенке, понављајући образац или емоцију данас истражујете?

Д Н Е В Н И К  О К И Д А Ч А
Шта вас је недавно покренуло? Опишите ситуацију, своју реакцију и интензитет доживљаја

Е М О Ц И Ј А  И  Т Е Л О
Именујте емоције које су се јавиле. Где их физички осећате? Напетост, тежина, топлота, стезање...

О С Н О В Н О  У В Е Р Е Њ Е
Које дубоко укорењено уверење или стара рана стоји иза овога? (нпр. 'Нисам довољан', 'У опасности сам')

П Р И Ч А  О  П О Р Е К Л У
Када сте ово први пут осетили? Које искуство из детињства или сећање би могло бити корен?

И Н Т Е Г Р А Ц И Ј А  С Е Н К Е
Како можете да прихватите, признате и заволите овај део себе? Пишите са радозналошћу и саосећањем

Д Н Е В Н И К  Р А Д А  С А  С Е Н К О М — 28 —



Д Н Е В Н И  У Н О С

ДНЕВНИК РАДА СА СЕНКОМ
Датум

Ф О К У С  С Е С И Ј Е
Који аспект сенке, понављајући образац или емоцију данас истражујете?

Д Н Е В Н И К  О К И Д А Ч А
Шта вас је недавно покренуло? Опишите ситуацију, своју реакцију и интензитет доживљаја

Е М О Ц И Ј А  И  Т Е Л О
Именујте емоције које су се јавиле. Где их физички осећате? Напетост, тежина, топлота, стезање...

О С Н О В Н О  У В Е Р Е Њ Е
Које дубоко укорењено уверење или стара рана стоји иза овога? (нпр. 'Нисам довољан', 'У опасности сам')

П Р И Ч А  О  П О Р Е К Л У
Када сте ово први пут осетили? Које искуство из детињства или сећање би могло бити корен?

И Н Т Е Г Р А Ц И Ј А  С Е Н К Е
Како можете да прихватите, признате и заволите овај део себе? Пишите са радозналошћу и саосећањем

Д Н Е В Н И К  Р А Д А  С А  С Е Н К О М — 29 —



Д Н Е В Н И  У Н О С

ДНЕВНИК РАДА СА СЕНКОМ
Датум

Ф О К У С  С Е С И Ј Е
Који аспект сенке, понављајући образац или емоцију данас истражујете?

Д Н Е В Н И К  О К И Д А Ч А
Шта вас је недавно покренуло? Опишите ситуацију, своју реакцију и интензитет доживљаја

Е М О Ц И Ј А  И  Т Е Л О
Именујте емоције које су се јавиле. Где их физички осећате? Напетост, тежина, топлота, стезање...

О С Н О В Н О  У В Е Р Е Њ Е
Које дубоко укорењено уверење или стара рана стоји иза овога? (нпр. 'Нисам довољан', 'У опасности сам')

П Р И Ч А  О  П О Р Е К Л У
Када сте ово први пут осетили? Које искуство из детињства или сећање би могло бити корен?

И Н Т Е Г Р А Ц И Ј А  С Е Н К Е
Како можете да прихватите, признате и заволите овај део себе? Пишите са радозналошћу и саосећањем

Д Н Е В Н И К  Р А Д А  С А  С Е Н К О М — 30 —



Д Н Е В Н И  У Н О С

ДНЕВНИК РАДА СА СЕНКОМ
Датум

Ф О К У С  С Е С И Ј Е
Који аспект сенке, понављајући образац или емоцију данас истражујете?

Д Н Е В Н И К  О К И Д А Ч А
Шта вас је недавно покренуло? Опишите ситуацију, своју реакцију и интензитет доживљаја

Е М О Ц И Ј А  И  Т Е Л О
Именујте емоције које су се јавиле. Где их физички осећате? Напетост, тежина, топлота, стезање...

О С Н О В Н О  У В Е Р Е Њ Е
Које дубоко укорењено уверење или стара рана стоји иза овога? (нпр. 'Нисам довољан', 'У опасности сам')

П Р И Ч А  О  П О Р Е К Л У
Када сте ово први пут осетили? Које искуство из детињства или сећање би могло бити корен?

И Н Т Е Г Р А Ц И Ј А  С Е Н К Е
Како можете да прихватите, признате и заволите овај део себе? Пишите са радозналошћу и саосећањем

Д Н Е В Н И К  Р А Д А  С А  С Е Н К О М — 31 —



Д Н Е В Н И  У Н О С

ДНЕВНИК РАДА СА СЕНКОМ
Датум

Ф О К У С  С Е С И Ј Е
Који аспект сенке, понављајући образац или емоцију данас истражујете?

Д Н Е В Н И К  О К И Д А Ч А
Шта вас је недавно покренуло? Опишите ситуацију, своју реакцију и интензитет доживљаја

Е М О Ц И Ј А  И  Т Е Л О
Именујте емоције које су се јавиле. Где их физички осећате? Напетост, тежина, топлота, стезање...

О С Н О В Н О  У В Е Р Е Њ Е
Које дубоко укорењено уверење или стара рана стоји иза овога? (нпр. 'Нисам довољан', 'У опасности сам')

П Р И Ч А  О  П О Р Е К Л У
Када сте ово први пут осетили? Које искуство из детињства или сећање би могло бити корен?

И Н Т Е Г Р А Ц И Ј А  С Е Н К Е
Како можете да прихватите, признате и заволите овај део себе? Пишите са радозналошћу и саосећањем
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