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Terapeutyczna moc
sapisywania emocji

Do
|-

Pisanie o emocjach to jeden z najprostszych, a zarazem
najskuteczniejszych sposobéw, aby zblizy¢ sie do siebie. Kiedy
przelewamy przezycia na papier, zaczynamy je powoli ogarniac,
a z czasem nawet - transformowac.

Nie musisz mie¢ talentu literackiego ani znaé ,wtasciwych
stéw”. To nie jest wypracowanie na ocene. Chodzi o to, by pisac
szczerze - doktadnie tak, jak czujesz. Czasem wystarczy jedno
zdanie. Innym razem mogg to by¢ cate strony wylanych mysli,
zali, niepokoju czy totalnego wkurwu.

Regularne zapisywanie emocji:

® Obniza poziom stresu i napiecia.

® \Wzmacnia Twojg odpornos¢ psychiczna.

Pomaga lepiej rozumiec wtasne reakcje.

® Wspiera procesy samouzdrawiania - i to nie tylko
psychicznego, ale i fizycznego.

Same korzysci, prawda?
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Po co pisac¢ o emocjach?

Czy zdarza Ci sie czué przyttoczenie, niepokdj albo emocje tak
silne, ze nie wiesz, co z nimi zrobi¢? A moze wrecz przeciwnie -
czasem trudno Ci rozpozna¢, co czujesz, bo wszystko wydaje
sie ,zamrozone” albo poplatane?

Pisanie o emocjach to sposéb, by dac im przestrzen - bez ocen,
bez udawania, ze wszystko gra. Bo kiedy zalewa Cie fala ztosci,
czy smutku - papier przyjmie wszystko i nie bedzie marudzit.
W tym zeszycie mozesz by¢ w 100% soba. Bo emocje nie chca
by¢ ,naprawiane”. One chca by¢ zauwazone.

Dlaczego pisanie pomaga?
® Nazwanie emocji to pierwszy krok do ich oswojenia.
Kiedy wiesz, co czujesz, mozesz reagowac Swiadomie.

® Dajesz im ujscie - emocje nie muszg juz ,dusi¢ sie”
w $rodku.

® Uczysz sie siebie - z czasem zaczniesz dostrzegad
schematy i sytuacje, ktére Ci nie stuza.

® Tworzysz dla siebie bezpieczne miejsce - wolne od
krytyki i wymagan.

Masz prawo do wszystkich swoich emocji - bez zadnego
wyjatku.
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