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Regulacji
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30 Dni Transformacji
ktore mozesz zaczqc juz dzis




Spis TresSci

Wstep Jak korzystac z tego dziennika

Tydzien 1 Poznaj Swoje Emocje Dni 1-7
Tydzienh 2 Rozumiej Swoje Wzorce Dni 8-14
Tydzie 3 Reguluj Swoje Emocje Dni 15-21
Tydzieh 4 Integruj i Transformuj Dni 22-28
Bonus Dzien Bezruchu i Dzien Celebracji Dni 29-30
Zakonczenie Twoja Wolno$¢ Emocjonalna Zaczyna Sie Teraz

Este diario é o complemento avangado do Caderno de Exercicios Podr6z do Samouzdrowienia e do guia 5 Rytuatéw
Dbania o Siebie.
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Jak Korzysta¢ z Tego Dziennika

Co to jest regulacja emocjonalna?

Regulacja emocjonalna to zdolnos¢ do rozpoznawania, rozumienia i modulowania wtasnych emocji w
sposOb, ktory pozwala Ci funkcjonowac¢, dbaé o relacje i podejmowac¢ Swiadome decyzje. To nie
znaczy nie czu¢ — to znaczy czuc bez bycia przez emocje pochtonieta/-ym.

Jak uzywa¢ tego dziennika?

Kazdy dzien ma swadj temat, krotkie wprowadzenie i éwiczenie z liniami do pisania. Mozesz pisa¢ rano
(planowanie), wieczorem (refleksja) lub w obu momentach. Nie istnieje zty sposéb — istnieje tylko
Twoj sposob.

Co jesli opuszcze dzien?
Wrd6¢ bez oceniania. Regulacja emocjonalna zaczyna sie od tagodnosci dla siebie w procesie
budowania nowego nawyku. Pominiety dzieh to nie porazka — to dane.

O czym pamietaé przez 30 dni?

Piszesz dla siebie — nie ma poprawnych ani btednych odpowiedzi. Nawet jedno zdanie to wiecej niz
nic. Progres, nie perfekcja.

"Emocje nie sg Twoim wrogiem. Sg Twoim przewodnikiem — jesli nauczysz sie
ich jezyka."
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TYDZIEN 1

Poznaj Swoje Emocje

Tygodniowy Temat: Swiadomos$¢ i Rozpoznawanie

Nie mozesz regulowac tego, czego nie rozumiesz. Pierwszy tydzien jest poswiecony najwazniejszej
umiejetnosci emocjonalnej: zauwazaniu i nazywaniu tego, co czujesz, zanim emocja przejmie kontrole.
Badania pokazujg, ze samo nazwanie emocji aktywuje kore przedczotowa i zmniejsza reaktywnosé

ciata migdatowatego — czyli dostownie uspokaja mozg.

Dni 1-7 7 éwiczen « Codzienne pytania « Przestrzen do refleks;ji
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DIA 1

Inwentarz Emocji

Jakie emocje czuje najczesciej?

Wypisz bez oceniania wszystkie emaocje, ktore pojawity sie w ciggu ostatnich 7 dni. Uzyj jak
najbardziej szczegoétowych stow — nie tylko 'smutna/-y', ale 'rozczarowana/-y', 'nostalgiczna/-y',
'tesknigca/-y'.

Refleksja:

Moje 10 najczestszych emocji tego tygodnia:

Ktéra z nich pojawia sie najczesciej i kiedy?

Estado emocional hoje (1-10): /10 Dominujaca emocja:
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DIA 2

Ciato Méwi Pierwsze

Gdzie czuje emocje w ciele?

Emocje manifestuja sie fizycznie zanim stajg sie myslami. Skan ciata: zamknij oczy, wez 3 oddechy
i sprawdz, co czujesz w klatce piersiowej, brzuchu, gardle, ramionach.

Refleksja:

Mapa ciata — gdzie dzi$ czuje napiecie lub lekkos¢?

Jaka emocja kryje sie za tym odczuciem fizycznym?

Estado emocional hoje (1-10): /10 Dominujaca emocja:
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DIA 3

Emocja vs. Interpretacja

Co naprawde czuje, a co mysle?

Emocje to sygnaly (‘czuje lek). Interpretacje to opowiesci (‘jestem niewystarczajaca/-y'). Cwiczenie:
oddziel emocje od historii, ktorg o niej tworzysz.

Refleksja:

Sytuacja dnia i emocja, ktéra poczutam/-em:

Historia, ktérg stworzytam/-em o tej emociji:

Sama emocja bez historii to:

Estado emocional hoje (1-10): /10 Dominujaca emocja:
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DIA 4

Skala Intensywnosci

Jak intensywna jest moja emocja?

Ucz sie réznicowaé natezenie. 1 = ledwo zauwazalna, 10 = przyttaczajgca. Swiadomo$¢ skali daje
wybér reakcji — przy 3 masz czas, przy 8 potrzebujesz techniki.

Refleksja:

3 emocje dnia i ich intensywnos$¢ (1-10):

Przy jakiej intensywnosci trace dostep do spokojnego myslenia?

Estado emocional hoje (1-10): /10 Dominujaca emocja:
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DIA 5

Emocje Zakazane

Ktore emocje ttumie lub oceniam?

Kazdy z nas ma emocje, ktdre uwaza za niedopuszczalne. Zto$¢? Zazdros¢? Strach? Ttumienie ich
nie sprawia, ze znikajg — wzmacnia je. Dzi$ je nazywamy bez oceniania.

Refleksja:

Emocje, ktére uwazam za 'zte’ lub 'stabe’:

Skad pochodzi to przekonanie? (rodzina, kultura, doswiadczenie?)

Estado emocional hoje (1-10): /10 Dominujaca emocja:
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DIA 6

Dzien Refleksji Tygodniowej

Co odkrytam/-em o swoich emocjach?

Przejrzyj wpisy z dni 1-5. Co Cie zaskoczyto? Co powtarzato sie najczesciej? Emocje sg informacija
— co informujg Cie o Twoich potrzebach?

Refleksja:

Najwieksze odkrycie tego tygodnia:

Potrzeba ukryta za najczestsza emocja tygodnia:

Jedno stowo opisujgce m@j tydzien emocjonalny:

Estado emocional hoje (1-10): /10 Dominujaca emocja:
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DIA 7

List do Swojej Emocji

Co chciatabys/-tbys powiedzie¢ swoim emocjom?

Wybierz jedna trudnga emocje z tego tygodnia. Napisz do niej list — z ciekawoscia, nie z
oskarzeniem. Zapytaj jg, czego Cie uczy i czego potrzebuje.

Refleksja:

Droga [nazwa emocji],

(kontynuuj swobodnie):

Estado emocional hoje (1-10): /10 Dominujaca emocja:
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TYDZIEN 2

Rozumiej Swoje Wzorce

Tygodniowy Temat: Wyzwalacze i Reakcje

Emocje nie pojawiajg sie znikgd — majg wyzwalacze. W drugim tygodniu mapujesz swoje osobiste
wzorce reakcji emocjonalnych: co je uruchamia, jak reagujesz automatycznie i jak mozesz stworzy¢

przestrzen miedzy bodzcem a odpowiedzia. Ta przestrzen to wolnosc.

Dni 8-14 7 éwiczen « Codzienne pytania « Przestrzen do refleks;ji
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DIA 8

Mapa Wyzwalaczy

Co uruchamia moje silne emocje?

Wyzwalacze to sytuacje, osoby, stowa lub mysli, ktére wywotujg intensywne emocje. Nie sg
'przyczyng’ — ale kluczem do zrozumienia siebie.

Refleksja:

Moje 5 gtéwnych wyzwalaczy emocjonalnych:

Wzorzec: kiedy X sie dzieje, ja czuje Y i robie Z:

Estado emocional hoje (1-10): /10 Dominujaca emocja:
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DIA 9

Reakcja Automatyczna

Jak reaguje, zanim zdgze pomyslec?

Reakcje automatyczne to nabyte wzorce — czesto z dziecinstwa. Walka, ucieczka, zamrozenie,
ugrzecznienie. Dzi$ obserwujesz bez oceniania.

Refleksja:

Moja najczestsza reakcja automatyczna:

Skad mogta sie nauczy¢?

Estado emocional hoje (1-10): /10 Dominujaca emocja:
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DIA 10

Przestrzen Wyboru

Jak stworzyc¢ pauze miedzy bodzcem a reakcjg?

Viktor Frankl pisat, ze miedzy bodZzcem a odpowiedzig istnieje przestrzen. Technika STOP:
S-zatrzymaj sie, T-oddech, O-obserwuj, P-postgp Swiadomie.

Refleksja:

Sytuacja, w ktérej dzi$ uzytam/-em STOP:

Co wybratam/-em zamiast automatycznej reakcji?

Estado emocional hoje (1-10): /10 Dominujaca emocja:
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DIA 11

Emocje Rodowod

Skad pochodzi mdéj wzorzec emocjonalny?

Wiele naszych wzorcow emocjonalnych jest dziedziczonych — z rodziny, kultury, traumy.
Rozpoznanie tego zwalnia z przekonania, ze 'taka jestem/-em'.

Refleksja:

Wzorzec emocjonalny, ktéry widze u siebie:

Czy kto$ z mojej rodziny reaguje podobnie?

Czy chce kontynuowa¢ ten wzorzec?

Estado emocional hoje (1-10): /10 Dominujaca emocja:
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DIA 12

Nawyk Emocjonalny

Ktory nawyk emocjonalny chce zmienic?

Nasze wzorce emocjonalne to nawyki — powtarzalne odpowiedzi na podobne sytuacje. Nawyki
mozna zmieniaC: potrzeba intencji, powtorzenia i wspotczucia dla siebie w procesie.

Refleksja:

Nawyk emocjonalny, ktéry mnie ogranicza:

Jak wygladatby nowy, zdrowszy nawyk?

Estado emocional hoje (1-10): /10 Dominujaca emocja:
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DIA 13

Relacje i Emocje

Jak moje relacje wptywajg na moje emocje?

Jestesmy istotami relacyjnymi — nasze emocje reguluja sie (i dysreguluja) przede wszystkim w
kontakcie z innymi. Kto reguluje Twoje emocje w gore? Kto w dot?

Refleksja:

Osoba, przy ktorej czuje sie spokojniej i silniejszal-y:

Relacja, ktéra najczesciej dysreguluje moje emocje:

Estado emocional hoje (1-10): /10 Dominujaca emocja:
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DIA 14

Refleksja Tygodnia 2

Jakie wzorce w sobie odkrytam/-em?

Przejrzyj wpisy z tygodnia 2. Wzorzec, ktéry zobaczytas/-es, nie definiuje Cie — opisuje Twoje
dotychczasowe strategie przetrwania. Mozesz wybrac inaczej.

Refleksja:

Wzorzec, ktéry chce Swiadomie zmienia¢:

Mate dziatanie na ten tydzien:

Stowo intencji na kolejny tydzien:

Estado emocional hoje (1-10): /10 Dominujaca emocja:
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TYDZIEN 3

Reguluj Swoje Emocje
Tygodniowy Temat: Narzedzia i Techniki

Regulacja emocjonalna to nie ttumienie ani wymuszanie pozytywnosci. To zdolno$¢ do modulowania
intensywnosci emocji tak, bys mogta/-6gt funkcjonowacé, mysle¢ i wybiera¢. W trzecim tygodniu
¢wiczysz konkretne techniki regulacji — kazda oparta na neuronaukach i potwierdzona klinicznie.

Dni 15-21 7 éwiczen « Codzienne pytania « Przestrzen do refleks;ji
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DIA 15

Oddech jako Kotwica

Jak uzywac oddechu do regulacji?

Oddech to jedyna funkcja autonomiczna, ktéra mozemy swiadomie kontrolowa¢ — i przez nig
regulowac caty uktad nerwowy. Technika: 4-7-8 (wdech 4s, zatrzymanie 7s, wydech 8s). Praktykuj
3 razy.

Refleksja:

Jak czutam/-em sie przed éwiczeniem (1-10):

Jak czutam/-em sie po (1-10):

Kiedy w ciggu dnia moge uzywaé tej techniki?

Estado emocional hoje (1-10): /10 Dominujaca emocja:
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DIA 16

Uziemienie — Tu i Teraz

Jak wracac do chwili obecnej?

Technika 5-4-3-2-1: nazwij 5 rzeczy, ktore widzisz, 4 ktére dotykasz, 3 ktore styszysz, 2 ktére
czujesz wechem, 1 smak. Przenosi uwage z mysli do ciata i terazniejszosci.

Refleksja:

Moje 5-4-3-2-1 tej chwili:

W jakich sytuacjach najbardziej potrzebuje uziemienia?

Estado emocional hoje (1-10): /10 Dominujaca emocja:
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DIA 17

Ruch Emocjonalny

Jak ciato pomaga uwolni¢ emocje?

Emocije to energia w ruchu (e-motion). Ciato przechowuje to, czego umyst nie przetworzy. Dzi$: 10
minut ruchu intencjonalnego — taniec, shake, spacer szybki. Potem refleksja.

Refleksja:

Jaka emocje poczutam/-em przed ruchem:

Co zmienito sie po ruchu:

Gdzie w ciele poczutam/-em uwolnienie?

Estado emocional hoje (1-10): /10 Dominujaca emocja:
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DIA 18

Przeformutowanie Poznawcze

Jak zmieniC perspektywe bez wypierania?

Przeformutowanie to szukanie alternatywnej, rownie prawdziwej interpretacji sytuacji — nie
optymistycznego klamstwa, lecz szerszego spojrzenia. Pytanie kluczowe: 'Co jeszcze mogtoby by¢
prawdg?'

Refleksja:

Sytuacja, ktéra wywotata trudne emocje:

Moja automatyczna interpretacja:

3 alternatywne perspektywy:

Estado emocional hoje (1-10): /10 Dominujaca emocja:
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DIA 19

Samowspétczucie jako Regulacja

Jak traktowac siebie z tagodnoscig w bolu?

Badania Kristin Neff pokazujg, ze samowspotczucie — nie samodyscyplina — jest
najskuteczniejszym narzedziem regulacji diugoterminowej. Dzis: dtonie na sercu i 3 minuty
tagodnosci dla siebie.

Refleksja:

Co dzis$ powiedziatam/-em do siebie z tagodnoscia:

Jak to wptyneto na méj stan emocjonalny?

Estado emocional hoje (1-10): /10 Dominujaca emocja:
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DIA 20

Moja Skrzynka Narzedzi

Ktore techniki dziatajg najlepiej dla mnie?

Nie istnieje jedna technika dla wszystkich. Twdj uktad nerwowy jest unikalny. Dzi$ tworzysz
osobistg skrzynke narzedzi — wybierz 3-5 technik, ktore najbardziej Ci odpowiadajg.

Refleksja:

Moje TOP 3 techniki regulacji:

Dla jakiego stanu emocjonalnego uzywam kazdej z nich:

Jak przypomne sobie o tych narzedziach w trudnym momencie?

Estado emocional hoje (1-10): /10 Dominujaca emocja:
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DIA 21

Refleksja Tygodnia 3

Co zmienito sie w moim sposobie regulacji?

Po trzech tygodniach pracy masz juz wiecej Swiadomosci i narzedzi. Regulacja emocjonalna to
umiejetnos¢ — rosnie z praktyka, nie pojawia sie nagle.

Refleksja:

Najwieksza zmiana, ktéra zauwazam w sobie:

Najtrudniejszy moment i jak sobie z nim poradzitam/-em:

Zobowiazanie na ostatni tydzien:

Estado emocional hoje (1-10): /10 Dominujaca emocja:
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TYDZIEN 4

Integruj i Transformuiyj

Tygodniowy Temat: Wolnos¢ Emocjonalna

Ostatni tydzien to synteza. Nie chodzi juz tylko o zarzgdzanie emocjami — chodzi o zywe, autentyczne
i zintegrowane zycie emocjonalne. Emocje przestajg by¢ wrogiem, a stajg sie Twoim przewodnikiem.

Ten tydzien to przejscie od regulacji do wolnosci.

Dni 22-28 7 éwiczen « Codzienne pytania « Przestrzen do refleks;ji
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DIA 22

Emocje jako Informacja

O czym moje emocje chcg mi powiedziec¢?

Kazda emocja niesie wiadomosc¢ o niezaspokojonej potrzebie lub naruszonej wartosci. Zto$¢ méwi
'moja granica zostata przekroczona'. Smutek moéwi 'stracitam/-em co$ waznego'. Lek méwi 'cos mi
zagraza'.

Refleksja:

Dzis dominujaca emocja:

Potrzeba, ktora sygnalizuje:

Dziatanie, ktére moge podjaé w odpowiedzi:

Estado emocional hoje (1-10): /10 Dominujaca emocja:
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DIA 23

Granice z Emocji

Jak moje emocje wskazujg moje granice?

Granice nie sg murami — sg wyrazem tego, co szanujesz. Emocje (szczegOlnie dyskomfort i zto$¢)
sg mapg Twoich granic. Dzi$ uczysz sie je czytac.

Refleksja:

Sytuacja, w ktérej czutam/-em wyrazny dyskomfort:

Jaka granica mogta by¢é naruszona?

Jak ja wyrazitam/-em lub chce wyrazi¢?

Estado emocional hoje (1-10): /10 Dominujaca emocja:
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DIA 24

Przebaczenie — Uwalnianie Siebie

Co nosze, co chce puscic?

Przebaczenie nie jest usprawiedliwianiem. To uwolnienie siebie od ciezaru urazy — bo uraza
najbardziej boli tego, kto jg nosi. Dzis nie musisz ‘wybaczy¢' — tylko zbadac, co chcesz niesc, a co
puscic.

Refleksja:

Cos lub kogo$, wobec kogo czuje uraze:

Jak ta uraza wptywa nha mnie dzisiaj:

Jedno zdanie o tym, co chciatabym/-tbym pusci¢ (dla siebie):

Estado emocional hoje (1-10): /10 Dominujaca emocja:
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DIA 25

Wdzieczno$¢ Emocjonalna

Za ktére emocje moge by¢ wdzieczna/-y?

Nawet trudne emocje petnity funkcje ochrony. Wdziecznos¢ za emocje — nie za bdl, lecz za to, ze
sygnalizowaty, co wazne — zmienia relacje z wlasnym wnetrzem.

Refleksja:

3 trudne emocje i czego mnie nauczyty:

3 przyjemne emocje, ktére chce kultywowaé:

Estado emocional hoje (1-10): /10 Dominujaca emocja:
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DIA 26

Moje Wartosci Emocjonalne

Co naprawde ceni moje serce?

Wartosci to wewnetrzny kompas. Gdy zyjemy zgodnie z warto$ciami, emocje sa bardziej stabilne.
Gdy je zdradzamy — nawet nieSwiadomie — pojawiajg sie wina, lek i pustka.

Refleksja:

Moje 5 najgtebszych wartosci:

Jak codziennie wyrazam kazda z nich (lub nie wyrazam):

Estado emocional hoje (1-10): /10 Dominujaca emocja:
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DIA 27

Nowa Historia o Sobie

Jak opowiem swojg historie emocjonalng?

Narracja, ktorg tworzymy o sobie, ksztattuje to, jak sie czujemy. 'Jestem wrazliwa/-y' zamiast
'lestem zbyt emocjonalna/-y'. 'Ucze sie' zamiast 'nie potrafie'. Dzi$ przepisujesz narracje.

Refleksja:

Stara historia o mnie i moich emocjach:

Nowa historia — ta sama, przepisana ze wspoétczuciem i sita:

Estado emocional hoje (1-10): /10 Dominujaca emocja:
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DIA 28

List do Przysziejl-ego Siebie

Kim chce by¢ emocjonalnie za rok?

Wyobraz sobie siebie za 12 miesiecy — po roku praktyki regulacji emocjonalnej. Kim jestes? Jak
reagujesz? Co sie zmienito? Napisz do tej osoby.

Refleksja:

Drogal-i [imie], rok temu zaczetas/-agte$ te podréz...

(kontynuuj swobodnie):

Estado emocional hoje (1-10): /10 Dominujaca emocja:
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BONUS

Dni Specjalne

Bezruch i Celebracja

Ostatnie dwa dni to czas, by wyj$¢ poza ¢wiczenia i po prostu by¢. Dzien 29 zaprasza do ciszy. Dzien
30 — do Swietowania Ciebie.
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DIA 29 — BONUS

Dzien Bezruchu

Pozwaol sobie na nic

Twoj uktad nerwowy potrzebuje nie tylko regulacji aktywnej, ale tez odpoczynku bez bodzcow.

Dzis: 20 minut w ciszy, bez telefonu, bez zadan. Obserwuj, co sie pojawia.

Refleksja:

Co pojawito sie w ciszy (mysli, emocje, odczucia):

Jak czutam/-em sig z 'niczynieniem'?

Dziennik Regulacji Emocjonalnej ¢ 30 Dni Transformacji ¢« Przestrzen Samoopieki

72



DIA 30 — BONUS

Dzien Celebracji

Uczcij swojg podroz

30 dni to nie koniec — to fundament. Dzi$ Swietuj nie perfekcje, lecz odwage, by zaczgé i
kontynuowacd. Napisz do siebie list uznania.

Refleksja:

Czego dokonatam/-em przez te 30 dni:

Jedna cecha siebie, ktéra bardziej polubitam/-em:

Moje zobowiazanie do dalszej praktyki:
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Przez 30 dni budowatas/-e$ cos, czego nikt Ci nie moze zabraé: glebszg relacje ze sobg

sama/-ym. Swiadomo$é. Narzedzia. Wybér. Regulacja emocjonalna to nie cel — to

praktyka na cate zycie. Ten dziennik byt poczatkiem. Kontynuuj razem z Zeszytem
Cwiczen Podréz do Samouzdrowienia i przewodnikiem 5 Rytuatéw Dbania o Siebie.

_. Chce Zeszyt Cwiczen Podréz do Samouzdrowienia
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