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Як користуватися цим щоденником

Ласкаво просимо до вашого щоденника! Ось кілька порад, щоб
отримати від нього максимум користі:

1 Виділяйте кілька хвилин щодня для записів

2 Будьте чесними та пишіть вільно, без осуду

3 Намагайтеся писати в один і той самий час щодня, щоб сформувати
звичку

4 Переглядайте свої записи щотижня, щоб помічати закономірності

Виберіть нещодавній тригер, реакцію або повторюваний патерн для
дослідження

Опишіть тригер чесно -- що сталося, що ви відчули, наскільки інтенсивно

Знайдіть емоції в тілі -- фізичні відчуття є даними

Визначте основне переконання: яку історію ваш розум створив про вас?

Простежте переконання до його витоків -- зазвичай це дитячий досвід

Напишіть інтеграційне послання: зверніться до цієї частини себе зі співчуттям

Знайдіть позитивне переосмислення: кожна тінь захищає прихований дар

Скануйте для детального посібника з використання цього щоденника



Щ О Д Е Н Н И Й  З А П И С

ЖУРНАЛ РОБОТИ З ТІННЮ
Дата

Ф О К У С  С Е С І Ї
Який тіньовий аспект, повторюваний патерн або емоцію ви досліджуєте сьогодні?

Ж У Р Н А Л  Т Р И Г Е Р І В
Що вас спровокувало нещодавно? Опишіть ситуацію, вашу реакцію та інтенсивність переживання

Е М О Ц I Я  Т А  Т I Л О
Назвіть емоції, що виникли. Де ви їх відчуваєте фізично? Напруга, важкість, тепло, стиснення...

О С Н О В Н Е  П Е Р Е К О Н А Н Н Я
Яке глибинне переконання чи стара рана стоїть за цим? (напр. 'Я недостатньо хороший', 'Мені загрожує небезпека')

І С Т О Р І Я  П О Х О Д Ж Е Н Н Я
Коли ви вперше це відчули? Який дитячий досвід чи спогад може бути першопричиною?

І Н Т Е Г Р А Ц І Я  Т І Н І
Як ви можете прийняти, визнати та полюбити цю частину себе? Пишіть з цікавістю та співчуттям

Ж У Р Н А Л  Р О Б О Т И  З  Т І Н Н Ю — 3 —
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Яке глибинне переконання чи стара рана стоїть за цим? (напр. 'Я недостатньо хороший', 'Мені загрожує небезпека')

І С Т О Р І Я  П О Х О Д Ж Е Н Н Я
Коли ви вперше це відчули? Який дитячий досвід чи спогад може бути першопричиною?

І Н Т Е Г Р А Ц І Я  Т І Н І
Як ви можете прийняти, визнати та полюбити цю частину себе? Пишіть з цікавістю та співчуттям

Ж У Р Н А Л  Р О Б О Т И  З  Т І Н Н Ю — 16 —



Щ О Д Е Н Н И Й  З А П И С

ЖУРНАЛ РОБОТИ З ТІННЮ
Дата

Ф О К У С  С Е С І Ї
Який тіньовий аспект, повторюваний патерн або емоцію ви досліджуєте сьогодні?

Ж У Р Н А Л  Т Р И Г Е Р І В
Що вас спровокувало нещодавно? Опишіть ситуацію, вашу реакцію та інтенсивність переживання

Е М О Ц I Я  Т А  Т I Л О
Назвіть емоції, що виникли. Де ви їх відчуваєте фізично? Напруга, важкість, тепло, стиснення...

О С Н О В Н Е  П Е Р Е К О Н А Н Н Я
Яке глибинне переконання чи стара рана стоїть за цим? (напр. 'Я недостатньо хороший', 'Мені загрожує небезпека')

І С Т О Р І Я  П О Х О Д Ж Е Н Н Я
Коли ви вперше це відчули? Який дитячий досвід чи спогад може бути першопричиною?

І Н Т Е Г Р А Ц І Я  Т І Н І
Як ви можете прийняти, визнати та полюбити цю частину себе? Пишіть з цікавістю та співчуттям

Ж У Р Н А Л  Р О Б О Т И  З  Т І Н Н Ю — 17 —



Щ О Д Е Н Н И Й  З А П И С

ЖУРНАЛ РОБОТИ З ТІННЮ
Дата

Ф О К У С  С Е С І Ї
Який тіньовий аспект, повторюваний патерн або емоцію ви досліджуєте сьогодні?

Ж У Р Н А Л  Т Р И Г Е Р І В
Що вас спровокувало нещодавно? Опишіть ситуацію, вашу реакцію та інтенсивність переживання

Е М О Ц I Я  Т А  Т I Л О
Назвіть емоції, що виникли. Де ви їх відчуваєте фізично? Напруга, важкість, тепло, стиснення...

О С Н О В Н Е  П Е Р Е К О Н А Н Н Я
Яке глибинне переконання чи стара рана стоїть за цим? (напр. 'Я недостатньо хороший', 'Мені загрожує небезпека')

І С Т О Р І Я  П О Х О Д Ж Е Н Н Я
Коли ви вперше це відчули? Який дитячий досвід чи спогад може бути першопричиною?

І Н Т Е Г Р А Ц І Я  Т І Н І
Як ви можете прийняти, визнати та полюбити цю частину себе? Пишіть з цікавістю та співчуттям

Ж У Р Н А Л  Р О Б О Т И  З  Т І Н Н Ю — 18 —



Щ О Д Е Н Н И Й  З А П И С

ЖУРНАЛ РОБОТИ З ТІННЮ
Дата

Ф О К У С  С Е С І Ї
Який тіньовий аспект, повторюваний патерн або емоцію ви досліджуєте сьогодні?

Ж У Р Н А Л  Т Р И Г Е Р І В
Що вас спровокувало нещодавно? Опишіть ситуацію, вашу реакцію та інтенсивність переживання

Е М О Ц I Я  Т А  Т I Л О
Назвіть емоції, що виникли. Де ви їх відчуваєте фізично? Напруга, важкість, тепло, стиснення...

О С Н О В Н Е  П Е Р Е К О Н А Н Н Я
Яке глибинне переконання чи стара рана стоїть за цим? (напр. 'Я недостатньо хороший', 'Мені загрожує небезпека')

І С Т О Р І Я  П О Х О Д Ж Е Н Н Я
Коли ви вперше це відчули? Який дитячий досвід чи спогад може бути першопричиною?

І Н Т Е Г Р А Ц І Я  Т І Н І
Як ви можете прийняти, визнати та полюбити цю частину себе? Пишіть з цікавістю та співчуттям

Ж У Р Н А Л  Р О Б О Т И  З  Т І Н Н Ю — 19 —



Щ О Д Е Н Н И Й  З А П И С

ЖУРНАЛ РОБОТИ З ТІННЮ
Дата

Ф О К У С  С Е С І Ї
Який тіньовий аспект, повторюваний патерн або емоцію ви досліджуєте сьогодні?

Ж У Р Н А Л  Т Р И Г Е Р І В
Що вас спровокувало нещодавно? Опишіть ситуацію, вашу реакцію та інтенсивність переживання

Е М О Ц I Я  Т А  Т I Л О
Назвіть емоції, що виникли. Де ви їх відчуваєте фізично? Напруга, важкість, тепло, стиснення...

О С Н О В Н Е  П Е Р Е К О Н А Н Н Я
Яке глибинне переконання чи стара рана стоїть за цим? (напр. 'Я недостатньо хороший', 'Мені загрожує небезпека')

І С Т О Р І Я  П О Х О Д Ж Е Н Н Я
Коли ви вперше це відчули? Який дитячий досвід чи спогад може бути першопричиною?

І Н Т Е Г Р А Ц І Я  Т І Н І
Як ви можете прийняти, визнати та полюбити цю частину себе? Пишіть з цікавістю та співчуттям

Ж У Р Н А Л  Р О Б О Т И  З  Т І Н Н Ю — 20 —



Щ О Д Е Н Н И Й  З А П И С

ЖУРНАЛ РОБОТИ З ТІННЮ
Дата

Ф О К У С  С Е С І Ї
Який тіньовий аспект, повторюваний патерн або емоцію ви досліджуєте сьогодні?

Ж У Р Н А Л  Т Р И Г Е Р І В
Що вас спровокувало нещодавно? Опишіть ситуацію, вашу реакцію та інтенсивність переживання

Е М О Ц I Я  Т А  Т I Л О
Назвіть емоції, що виникли. Де ви їх відчуваєте фізично? Напруга, важкість, тепло, стиснення...

О С Н О В Н Е  П Е Р Е К О Н А Н Н Я
Яке глибинне переконання чи стара рана стоїть за цим? (напр. 'Я недостатньо хороший', 'Мені загрожує небезпека')

І С Т О Р І Я  П О Х О Д Ж Е Н Н Я
Коли ви вперше це відчули? Який дитячий досвід чи спогад може бути першопричиною?

І Н Т Е Г Р А Ц І Я  Т І Н І
Як ви можете прийняти, визнати та полюбити цю частину себе? Пишіть з цікавістю та співчуттям

Ж У Р Н А Л  Р О Б О Т И  З  Т І Н Н Ю — 21 —



Щ О Д Е Н Н И Й  З А П И С

ЖУРНАЛ РОБОТИ З ТІННЮ
Дата

Ф О К У С  С Е С І Ї
Який тіньовий аспект, повторюваний патерн або емоцію ви досліджуєте сьогодні?

Ж У Р Н А Л  Т Р И Г Е Р І В
Що вас спровокувало нещодавно? Опишіть ситуацію, вашу реакцію та інтенсивність переживання

Е М О Ц I Я  Т А  Т I Л О
Назвіть емоції, що виникли. Де ви їх відчуваєте фізично? Напруга, важкість, тепло, стиснення...

О С Н О В Н Е  П Е Р Е К О Н А Н Н Я
Яке глибинне переконання чи стара рана стоїть за цим? (напр. 'Я недостатньо хороший', 'Мені загрожує небезпека')

І С Т О Р І Я  П О Х О Д Ж Е Н Н Я
Коли ви вперше це відчули? Який дитячий досвід чи спогад може бути першопричиною?

І Н Т Е Г Р А Ц І Я  Т І Н І
Як ви можете прийняти, визнати та полюбити цю частину себе? Пишіть з цікавістю та співчуттям

Ж У Р Н А Л  Р О Б О Т И  З  Т І Н Н Ю — 22 —



Щ О Д Е Н Н И Й  З А П И С

ЖУРНАЛ РОБОТИ З ТІННЮ
Дата

Ф О К У С  С Е С І Ї
Який тіньовий аспект, повторюваний патерн або емоцію ви досліджуєте сьогодні?

Ж У Р Н А Л  Т Р И Г Е Р І В
Що вас спровокувало нещодавно? Опишіть ситуацію, вашу реакцію та інтенсивність переживання

Е М О Ц I Я  Т А  Т I Л О
Назвіть емоції, що виникли. Де ви їх відчуваєте фізично? Напруга, важкість, тепло, стиснення...

О С Н О В Н Е  П Е Р Е К О Н А Н Н Я
Яке глибинне переконання чи стара рана стоїть за цим? (напр. 'Я недостатньо хороший', 'Мені загрожує небезпека')

І С Т О Р І Я  П О Х О Д Ж Е Н Н Я
Коли ви вперше це відчули? Який дитячий досвід чи спогад може бути першопричиною?

І Н Т Е Г Р А Ц І Я  Т І Н І
Як ви можете прийняти, визнати та полюбити цю частину себе? Пишіть з цікавістю та співчуттям

Ж У Р Н А Л  Р О Б О Т И  З  Т І Н Н Ю — 23 —



Щ О Д Е Н Н И Й  З А П И С

ЖУРНАЛ РОБОТИ З ТІННЮ
Дата

Ф О К У С  С Е С І Ї
Який тіньовий аспект, повторюваний патерн або емоцію ви досліджуєте сьогодні?

Ж У Р Н А Л  Т Р И Г Е Р І В
Що вас спровокувало нещодавно? Опишіть ситуацію, вашу реакцію та інтенсивність переживання

Е М О Ц I Я  Т А  Т I Л О
Назвіть емоції, що виникли. Де ви їх відчуваєте фізично? Напруга, важкість, тепло, стиснення...

О С Н О В Н Е  П Е Р Е К О Н А Н Н Я
Яке глибинне переконання чи стара рана стоїть за цим? (напр. 'Я недостатньо хороший', 'Мені загрожує небезпека')

І С Т О Р І Я  П О Х О Д Ж Е Н Н Я
Коли ви вперше це відчули? Який дитячий досвід чи спогад може бути першопричиною?

І Н Т Е Г Р А Ц І Я  Т І Н І
Як ви можете прийняти, визнати та полюбити цю частину себе? Пишіть з цікавістю та співчуттям

Ж У Р Н А Л  Р О Б О Т И  З  Т І Н Н Ю — 24 —



Щ О Д Е Н Н И Й  З А П И С

ЖУРНАЛ РОБОТИ З ТІННЮ
Дата

Ф О К У С  С Е С І Ї
Який тіньовий аспект, повторюваний патерн або емоцію ви досліджуєте сьогодні?

Ж У Р Н А Л  Т Р И Г Е Р І В
Що вас спровокувало нещодавно? Опишіть ситуацію, вашу реакцію та інтенсивність переживання

Е М О Ц I Я  Т А  Т I Л О
Назвіть емоції, що виникли. Де ви їх відчуваєте фізично? Напруга, важкість, тепло, стиснення...

О С Н О В Н Е  П Е Р Е К О Н А Н Н Я
Яке глибинне переконання чи стара рана стоїть за цим? (напр. 'Я недостатньо хороший', 'Мені загрожує небезпека')

І С Т О Р І Я  П О Х О Д Ж Е Н Н Я
Коли ви вперше це відчули? Який дитячий досвід чи спогад може бути першопричиною?

І Н Т Е Г Р А Ц І Я  Т І Н І
Як ви можете прийняти, визнати та полюбити цю частину себе? Пишіть з цікавістю та співчуттям

Ж У Р Н А Л  Р О Б О Т И  З  Т І Н Н Ю — 25 —



Щ О Д Е Н Н И Й  З А П И С

ЖУРНАЛ РОБОТИ З ТІННЮ
Дата

Ф О К У С  С Е С І Ї
Який тіньовий аспект, повторюваний патерн або емоцію ви досліджуєте сьогодні?

Ж У Р Н А Л  Т Р И Г Е Р І В
Що вас спровокувало нещодавно? Опишіть ситуацію, вашу реакцію та інтенсивність переживання

Е М О Ц I Я  Т А  Т I Л О
Назвіть емоції, що виникли. Де ви їх відчуваєте фізично? Напруга, важкість, тепло, стиснення...

О С Н О В Н Е  П Е Р Е К О Н А Н Н Я
Яке глибинне переконання чи стара рана стоїть за цим? (напр. 'Я недостатньо хороший', 'Мені загрожує небезпека')

І С Т О Р І Я  П О Х О Д Ж Е Н Н Я
Коли ви вперше це відчули? Який дитячий досвід чи спогад може бути першопричиною?

І Н Т Е Г Р А Ц І Я  Т І Н І
Як ви можете прийняти, визнати та полюбити цю частину себе? Пишіть з цікавістю та співчуттям

Ж У Р Н А Л  Р О Б О Т И  З  Т І Н Н Ю — 26 —



Щ О Д Е Н Н И Й  З А П И С

ЖУРНАЛ РОБОТИ З ТІННЮ
Дата

Ф О К У С  С Е С І Ї
Який тіньовий аспект, повторюваний патерн або емоцію ви досліджуєте сьогодні?

Ж У Р Н А Л  Т Р И Г Е Р І В
Що вас спровокувало нещодавно? Опишіть ситуацію, вашу реакцію та інтенсивність переживання

Е М О Ц I Я  Т А  Т I Л О
Назвіть емоції, що виникли. Де ви їх відчуваєте фізично? Напруга, важкість, тепло, стиснення...

О С Н О В Н Е  П Е Р Е К О Н А Н Н Я
Яке глибинне переконання чи стара рана стоїть за цим? (напр. 'Я недостатньо хороший', 'Мені загрожує небезпека')

І С Т О Р І Я  П О Х О Д Ж Е Н Н Я
Коли ви вперше це відчули? Який дитячий досвід чи спогад може бути першопричиною?

І Н Т Е Г Р А Ц І Я  Т І Н І
Як ви можете прийняти, визнати та полюбити цю частину себе? Пишіть з цікавістю та співчуттям

Ж У Р Н А Л  Р О Б О Т И  З  Т І Н Н Ю — 27 —



Щ О Д Е Н Н И Й  З А П И С

ЖУРНАЛ РОБОТИ З ТІННЮ
Дата

Ф О К У С  С Е С І Ї
Який тіньовий аспект, повторюваний патерн або емоцію ви досліджуєте сьогодні?

Ж У Р Н А Л  Т Р И Г Е Р І В
Що вас спровокувало нещодавно? Опишіть ситуацію, вашу реакцію та інтенсивність переживання

Е М О Ц I Я  Т А  Т I Л О
Назвіть емоції, що виникли. Де ви їх відчуваєте фізично? Напруга, важкість, тепло, стиснення...

О С Н О В Н Е  П Е Р Е К О Н А Н Н Я
Яке глибинне переконання чи стара рана стоїть за цим? (напр. 'Я недостатньо хороший', 'Мені загрожує небезпека')

І С Т О Р І Я  П О Х О Д Ж Е Н Н Я
Коли ви вперше це відчули? Який дитячий досвід чи спогад може бути першопричиною?

І Н Т Е Г Р А Ц І Я  Т І Н І
Як ви можете прийняти, визнати та полюбити цю частину себе? Пишіть з цікавістю та співчуттям

Ж У Р Н А Л  Р О Б О Т И  З  Т І Н Н Ю — 28 —



Щ О Д Е Н Н И Й  З А П И С

ЖУРНАЛ РОБОТИ З ТІННЮ
Дата

Ф О К У С  С Е С І Ї
Який тіньовий аспект, повторюваний патерн або емоцію ви досліджуєте сьогодні?

Ж У Р Н А Л  Т Р И Г Е Р І В
Що вас спровокувало нещодавно? Опишіть ситуацію, вашу реакцію та інтенсивність переживання

Е М О Ц I Я  Т А  Т I Л О
Назвіть емоції, що виникли. Де ви їх відчуваєте фізично? Напруга, важкість, тепло, стиснення...

О С Н О В Н Е  П Е Р Е К О Н А Н Н Я
Яке глибинне переконання чи стара рана стоїть за цим? (напр. 'Я недостатньо хороший', 'Мені загрожує небезпека')

І С Т О Р І Я  П О Х О Д Ж Е Н Н Я
Коли ви вперше це відчули? Який дитячий досвід чи спогад може бути першопричиною?

І Н Т Е Г Р А Ц І Я  Т І Н І
Як ви можете прийняти, визнати та полюбити цю частину себе? Пишіть з цікавістю та співчуттям

Ж У Р Н А Л  Р О Б О Т И  З  Т І Н Н Ю — 29 —



Щ О Д Е Н Н И Й  З А П И С

ЖУРНАЛ РОБОТИ З ТІННЮ
Дата

Ф О К У С  С Е С І Ї
Який тіньовий аспект, повторюваний патерн або емоцію ви досліджуєте сьогодні?

Ж У Р Н А Л  Т Р И Г Е Р І В
Що вас спровокувало нещодавно? Опишіть ситуацію, вашу реакцію та інтенсивність переживання

Е М О Ц I Я  Т А  Т I Л О
Назвіть емоції, що виникли. Де ви їх відчуваєте фізично? Напруга, важкість, тепло, стиснення...

О С Н О В Н Е  П Е Р Е К О Н А Н Н Я
Яке глибинне переконання чи стара рана стоїть за цим? (напр. 'Я недостатньо хороший', 'Мені загрожує небезпека')

І С Т О Р І Я  П О Х О Д Ж Е Н Н Я
Коли ви вперше це відчули? Який дитячий досвід чи спогад може бути першопричиною?

І Н Т Е Г Р А Ц І Я  Т І Н І
Як ви можете прийняти, визнати та полюбити цю частину себе? Пишіть з цікавістю та співчуттям
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Щ О Д Е Н Н И Й  З А П И С

ЖУРНАЛ РОБОТИ З ТІННЮ
Дата

Ф О К У С  С Е С І Ї
Який тіньовий аспект, повторюваний патерн або емоцію ви досліджуєте сьогодні?

Ж У Р Н А Л  Т Р И Г Е Р І В
Що вас спровокувало нещодавно? Опишіть ситуацію, вашу реакцію та інтенсивність переживання

Е М О Ц I Я  Т А  Т I Л О
Назвіть емоції, що виникли. Де ви їх відчуваєте фізично? Напруга, важкість, тепло, стиснення...

О С Н О В Н Е  П Е Р Е К О Н А Н Н Я
Яке глибинне переконання чи стара рана стоїть за цим? (напр. 'Я недостатньо хороший', 'Мені загрожує небезпека')

І С Т О Р І Я  П О Х О Д Ж Е Н Н Я
Коли ви вперше це відчули? Який дитячий досвід чи спогад може бути першопричиною?

І Н Т Е Г Р А Ц І Я  Т І Н І
Як ви можете прийняти, визнати та полюбити цю частину себе? Пишіть з цікавістю та співчуттям
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Щ О Д Е Н Н И Й  З А П И С

ЖУРНАЛ РОБОТИ З ТІННЮ
Дата
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Який тіньовий аспект, повторюваний патерн або емоцію ви досліджуєте сьогодні?

Ж У Р Н А Л  Т Р И Г Е Р І В
Що вас спровокувало нещодавно? Опишіть ситуацію, вашу реакцію та інтенсивність переживання

Е М О Ц I Я  Т А  Т I Л О
Назвіть емоції, що виникли. Де ви їх відчуваєте фізично? Напруга, важкість, тепло, стиснення...

О С Н О В Н Е  П Е Р Е К О Н А Н Н Я
Яке глибинне переконання чи стара рана стоїть за цим? (напр. 'Я недостатньо хороший', 'Мені загрожує небезпека')

І С Т О Р І Я  П О Х О Д Ж Е Н Н Я
Коли ви вперше це відчули? Який дитячий досвід чи спогад може бути першопричиною?

І Н Т Е Г Р А Ц І Я  Т І Н І
Як ви можете прийняти, визнати та полюбити цю частину себе? Пишіть з цікавістю та співчуттям

Ж У Р Н А Л  Р О Б О Т И  З  Т І Н Н Ю — 32 —

Powered by TCPDF (www.tcpdf.org)

http://www.tcpdf.org

