DZIENNIK EMOCJI

Twoje codzienne narzedzie rozwoju swiadomosci | El Expert

Regularne zapisywanie emocji poprawia granularno$¢ emocjonalng i zdolno$é regulacji. Poswie¢ 5 minut dziennie, aby lepiej
zrozumie¢ swoéj wewnetrzny $wiat.

Szablon dziennego wpisu

-
Data: Pora dnia:
[1Rano []Po potudniu [] Wieczo6r
Co czuje teraz? (wybierz 1-3 emocje z Mapy):

Gdzie to czuje w ciele? (klatka, brzuch, barki...): Intensywnos¢ (1-10):

Co wywotalo te emocje? (sytuacja, mysl, wspomnienie):

Czego ta emocja ode mnie chce? (jaka potrzeba za nig stoi?):

+« Wskazowki:

« Stata pora: Zapisuj codziennie o tej samej godzinie, by zbudowaé nawyk.

» Brak oceny: Nie oceniaj emocji jako dobre lub zte — po prostu je zauwazaj.

» Wzorce: Co 2 tygodnie przejrzyj dziennik i poszukaj powtarzalnych schematéw.
* Precyzja: Korzystaj z Mapy Emocji El Expert, by doktadnie nazywac stany.
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