
Pisanie w dzienniku często kojarzy się z czymś intymnym i trochę „na własne potrzeby”. I w gruncie rzeczy tak jest.
Ale to nie znaczy, że jest to forma naiwnego rozładowywania emocji. Dobrze prowadzony dziennik działa jak
cichy warsztat: porządkuje myśli, łagodzi napięcie, pomaga zobaczyć własne schematy i uczy rozmawiać ze sobą
tak, żeby nie brzmieć jak sędzia.

Nie obiecuję, że po kilku wpisach świat zrobi się lżejszy sam z siebie. Jednak znam ten moment, kiedy człowiek w
końcu przestaje się kręcić w kółko, bo coś w nim ma gdzie wylądować. Dziennik bywa właśnie tym miejscem. Z
czasem staje się narzędziem, które wraca, gdy trzeba.

Dziennik jako „bezpieczna sala” dla myśli
Największa wartość pisania często nie ma spektakularnych skutków. Ona jest bardziej jak porządek po burzy.
Pisząc, nie musisz niczego komuś udowadniać. Nie musisz bronić się przed osądem, tłumaczyć, poprawiać,
dopasowywać zdania do gustu innych.

W dzienniku można pozwolić sobie na zdania niedokończone, na złość bez ładnego opakowania, na smutek bez
wstydu. To ma znaczenie, bo emocje, które nie mają ujścia, potrafią siedzieć w ciele jak napięcie w karku. A kiedy
kartka przejmuje część ciężaru, pojawia się oddech, niekiedy dosłowny, bo oddycha się łatwiej.

Pamiętam okres, gdy po pracy wracałem z głową pełną „powinienem” i „dlaczego ja”. Żona pytała, jak minął
dzień, a ja odpowiadałem automatycznie. W środku jednak narastało poczucie, że coś ze mną nie tak, skoro nie
potrafię się ogarnąć. Dziennik zmienił to, bo po jednym krótkim wpisie potrafiłem zauważyć, skąd bierze się
napięcie. Nie usuwał problemu. Usuwał zamęt.

Po co to właściwie robić? Różne cele, różne narzędzia
Ludzie piszą w dzienniku z różnych powodów, a to ważne, bo nie istnieje jeden „dobry” sposób. Jedni traktują go
jak wentyl bezpieczeństwa po trudnym spotkaniu. Inni zapisują kroki, żeby nie zgubić myśli i planów. Są też tacy,
którzy chcą śledzić, co działa, gdy zdrowie psychiczne https://prawdziwy-sukces.pl/ksiazka/balsam-dla-duszy-
oliwia-majewska/ zaczyna siadać.

Najczęściej w grę wchodzą trzy mechanizmy.

Pierwszy to zewnętrzne uporządkowanie. Gdy myśli zostają w głowie, układają się w chaotyczną chmurę. Na
papierze dostają krawędzie. Nawet jeśli zapis jest chaotyczny, to sam fakt, że istnieje ciąg zdań, zmniejsza
wrażenie bezradności.

Drugi to nazwane emocje. Wiele osób odkrywa, że „złe samopoczucie” ma pod spodem konkretniejsze etykiety:
irytacja, lęk, żal, zmęczenie, poczucie winy, wstyd. Kiedy emocja dostaje nazwę, łatwiej reagować zamiast tylko
cierpieć.

Trzeci mechanizm to dystans i refleksja. Dziennik nie musi być analizą psychologiczną na serio. Wystarczy, że co
jakiś czas wracasz do wpisów i widzisz powtarzające się wzorce. Na przykład, że trudne rozmowy dzieją się zawsze
po dniu, w którym zjadłeś za mało albo spałeś za krótko. Albo że stres rośnie, gdy próbujesz udźwignąć wszystko
sam.

Regulowanie napięcia w praktyce, nie w teorii
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Pisanie bywa najsilniejsze wtedy, gdy jest „tu i teraz”. Nie chodzi o to, żeby pisać długo albo pięknie. Chodzi o to,
żeby przerwać spiralę. Czasem wystarczy kilkanaście minut, czasem pół godziny, a czasem, gdy emocje są bardzo
mocne, lepiej zrobić dwa krótkie podejścia, zamiast jednego długiego.

Jest też ważna rzecz: dziennik nie powinien służyć tylko do cierpienia. Jeśli przez tydzień rozważasz wyłącznie
krzywdy i winy, możesz wzmocnić rumination, czyli ten nawracający ból w głowie, który krąży bez rozwiązania.
Lepiej wtedy uzupełnić zapis o kierunek działania, nawet jeśli to mały krok. Nie musisz „naprawiać życia” w
jednym wpisie, ale dobrze jest złapać choćby nitkę: co zrobię dziś inaczej? Czego potrzebuję? Co jest dla mnie
teraz naprawdę ważne?

W praktyce brzmi to skromnie. Na przykład po kłótni zapisujesz: „Jest mi przykro, bo poczułem się zignorowany.
Złość jest gorąca, ale pod spodem jest lęk, że nie jestem dla nich ważny. Jutro spróbuję powiedzieć to spokojnie,
zamiast udawać, że nic się nie stało.” To nie jest magiczna formuła. To jest przejście od chaosu do komunikatu.

Dziennik jako pamięć emocji i zdarzeń
Są dni, w których człowiek nie umie ubrać w słowa, co jest nie tak. Upływa czas i w głowie zostaje tylko ogólny
ciężar, jakby ktoś wrzucił do worka różne kamienie i nie chce się ich sortować. Wtedy dziennik działa jak
archiwum: pozwala wrócić i sprawdzić, co poprzedzało kryzys.

Widziałem, jak pomagało to osobom, które zmagają się z huśtawkami nastroju. Gdy zapisywali sen, intensywność
stresu i wydarzenia dnia, szybciej dostrzegali zależności. Nie zawsze były proste. Czasem jeden zły wieczór
wynikał z dwóch rzeczy naraz, czasem z niczego, co da się łatwo wskazać. Ale często pojawiał się „klucz”: np. Kilka
dni z rzędu bez ruchu i bez normalnego jedzenia skutkowało większą drażliwością. Albo rozmowa, która
wyglądała „zwyczajnie”, w rzeczywistości uruchamiała stary temat.

To też buduje sprawczość. Kiedy znasz mechanizm, nie musisz wierzyć w opowieść „jestem beznadziejny, bo
zawsze tak mam”. Zamiast tego pojawia się rozbrajające zdanie: „moje samopoczucie jest w tym tygodniu zależne
od kilku czynników, więc mogę spróbować wpływać na część z nich”.

Pisanie w dzienniku a samokrytyka
Balsam dla duszy nie oznacza, że zawsze jest miękko. Czasem pisanie jest konfrontacją. Klucz tkwi w tym, jak do
siebie mówisz.

Samokrytyk lubi jedno: kiedy zaczynasz pisać, potrafi zająć kartkę jak swoją przestrzeń. Wtedy powstają wpisy w
stylu „jestem głupi”, „zawiodłem”, „nikt mnie nie szanuje” i „powinienem był wiedzieć lepiej”. Tak, te myśli mogą
być prawdziwe emocjonalnie. To nie znaczy, że są sensownie opisujące rzeczywistość.

Dziennik może stać się narzędziem łagodzenia tonu. Nie chodzi o zaprzeczanie błędom. Chodzi o to, by błędy
widzieć jak zdarzenia, a nie jak wyrok na całą osobowość.

Dobry test brzmi: jeśli to zdanie napisałby ktoś, kogo bardzo lubisz, jak byś mu odpowiedział? Czy byłbyś
bezlitosny? Jeśli nie, to być może w dzienniku też warto zmienić perspektywę. Możesz dopisać jedną linię, zamiast
tworzyć wyrok. Na przykład: „Zrobiłem to źle. To boli i wstydzę się, ale mogę dziś naprawić jedną rzecz, a jutro
inną.” To proste, ale działa, bo przesuwa cię z roli kary do roli człowieka, który uczy się na bieżąco.

Budowanie odporności: dziennik nie tylko „w kryzysie”
Wielu ludzi zaczyna pisać, gdy jest źle. To zrozumiałe, bo wtedy dziennik przynosi najszybszą ulgę. Jednak warto
mieć świadomość, że dziennik przydaje się również w dobrych okresach. Z dwóch powodów.



Po pierwsze, zapisy „kiedy było lżej” tworzą mapę. Później, gdy wróci cięższy czas, masz materiał do porównania.
Nie musisz zgadywać, co pomagało, bo to było już nazwane.

Po drugie, pisanie w spokojniejszych dniach buduje nawyk. A nawyk jest ważniejszy niż romantyczna idea „piszę,
gdy mam wenę”. Kiedy przyjdzie gorszy tydzień, nie będziesz zaczynał od zera.

Z praktycznego punktu widzenia to działa tak: zamiast czekać na wielkie emocje, robisz małe zapisy. Cztery
minuty dziennie potrafią utrzymać ścieżkę w głowie: „jestem w stanie opisać, co czuję, i nie muszę się w tym
topić”.

Jak pisać, żeby to miało sens (bez perfekcji)
Pisanie w dzienniku może być różnie skonstruowane: chaotyczne, tematyczne, w formie pytań, zapisków z dnia.
Najczęściej największa bariera to przekonanie, że trzeba „umieć pisać”. A to nieprawda. Dziennik nie jest testem
literackim. Jest narzędziem myślenia.

Wiem też, że łatwo wpaść w pułapkę „piszę za długo”. Człowiek ma wieczorem pół godziny, jest już zmęczony, a
wtedy zaczyna pisać coraz więcej, bo wydaje mu się, że musi wyjaśnić wszystko. Potem jest głód snu, a emocje i
tak wracają. W takich sytuacjach lepiej ustawić realistyczny próg. Lepiej krócej i regularnie niż rzadko i
wyczerpująco.

Możesz prowadzić dziennik tak, jak prowadzisz trening. W sporcie nikt nie stawia sobie za każdym razem
rekordów na siłę. Podobnie tutaj. Ma być do zrobienia również w gorszy dzień.

Praktyczna mini-ściąga może wyglądać tak:

Zapisy rzucaj na papier w czasie „umiarkowanego napięcia”, nie dopiero gdy eksplodowało

Pisz prosto: jedno zdanie na myśl, jedno zdanie na emocję

Jeśli utkniesz, dokończ: „Najbardziej boję się, że…” albo „Najbardziej potrzebuję teraz…”

Na koniec dopisz jedną rzecz, którą zrobisz dziś inaczej, nawet małą

Zostaw miejsce na jutro, nie „zamykaj” całego życia w jednym wpisie

To tylko ramy. Każdy ma własny rytm i własne tempo.

Dziennik a problemy, które potrafią się w nim nasilać
Ważna część rozmowy, bo empatia to także odpowiedzialność. Są sytuacje, gdy intensywne pisanie o trudnych
przeżyciach może chwilowo pogłębić ból. Dla niektórych osób szczególnie trudne jest wracanie do
traumatycznych wspomnień bez wsparcia. Dziennik może wtedy stać się narzędziem do rozgrzebywania, a nie do
regulacji.

Nie chodzi o to, żeby zabronić pisania. Chodzi o dobór formy. Gdy temat jest bardzo ciężki, czasem lepiej skupić
się na tym, co wydarza się teraz: w ciele, w emocjach, w potrzebach, w granicach. Zamiast szczegółowego
odtwarzania zdarzeń możesz zapisać: „co czuję w ciele”, „co mnie teraz przytłacza”, „co mogę zrobić, żeby się
uziemić”. Często to jest bezpieczniejsza ścieżka.

Jeśli masz wrażenie, że po pisaniu jesteś bardziej rozregulowany niż przed, potraktuj to jak sygnał. Wtedy warto
skrócić wpisy, ograniczyć temat, wprowadzić elementy wyciszające albo porozmawiać z profesjonalistą. Dziennik
nie zastępuje terapii, podobnie jak ćwiczenia nie zastępują leczenia. Może być wsparciem, ale ma działać dla
ciebie, nie przeciwko tobie.



Różnica między dziennikiem emocji a dziennikiem działania
W codzienności łatwo mieszać wszystko w jednym zeszycie. To też może działać, ale czasem lepiej rozdzielić role.
Emocje mają swoją porę. Działania mają swoją porę.

Możesz mieć jeden zeszyt i po prostu pisać raz w trybie „co czuję”, a raz w trybie „co zrobię”. Albo, jeśli lubisz
porządek, trzymać dwa różne warianty. Dla jasności pokazuje to proste porównanie.

| Tryb | Co zapisujesz najchętniej | Po co to robisz | |---|---|---| | emocje i potrzeby | zdania o tym, co czuję, co
mnie boli, czego potrzebuję | uspokojenie układu nerwowego i odzyskanie kontaktu ze sobą | | działania i decyzje
| rzeczy do zrobienia, terminy, priorytety, drobne kroki | zmniejszenie chaosu i przejście od myśli do realizacji |

Zdarza się, że emocje potrzebują najpierw wyładowania, a dopiero potem pojawia się sensowny plan. Zdarza się
też odwrotnie, gdy człowiek jest w depresyjnym odrętwieniu i potrzebuje ruchu w kierunku konkretów, żeby
odzyskać energię.

Dziennik jako rozmowa z przyszłością
Jeden z moich ulubionych sposobów jest zaskakująco prosty: piszesz nie tylko „co się stało”, ale też „co
chciałbym, żeby przyszły ja zrozumiał”.

Przykład? Kiedy wiesz, że za kilka dni wróci zmęczenie, możesz dopisać: „Jeśli jutro będę miał ochotę rezygnować,
to będzie dlatego, że jestem przeciążony, a nie dlatego, że jestem bezwartościowy. Proszę, zrób dziś spacer i
zadzwoń do kogoś.” To brzmi jak rozmowa, a w praktyce działa jak przyjazny komunikat do siebie. Nie zawsze w
pełni, ale często wystarczająco, by nie zjechać na dno.

To też buduje zaufanie do siebie. W czasach, gdy łatwo zwątpić, masz dowody, że umiesz opiekować się własnym
człowieczeństwem.

Najczęstsze opory i jak je obejść bez siłowania się
Jest kilka barier, które słyszałem wielokrotnie. Nie są wielkimi tragediami, ale potrafią zatrzymać nawyk.

Pierwsza to „nie mam czasu”. Zwykle to znaczy, że nie ma miejsca w planie na kilka minut bez telefonu i bez
ekranów. Jeśli dziennik ma być balsamem, musi być na tyle mały, żeby dało się go wcisnąć między obowiązki.
Cztery do dziesięciu minut dziennie to wcale nie jest mało.

Druga bariera to „nie wiem, o czym pisać”. Tu pomaga trzymanie się prostych kotwic: dzisiaj czułem…, najbardziej
mnie poruszyło…, dziś było…, czego potrzebuję jutro…, jedna rzecz, za którą jestem… Możesz to pisać niezdarnie,
w pośpiechu, bez ambicji stylu. Dziennik nie wymaga talentu.

Trzecia bariera to „boję się, że to będzie za bardzo”. To jest uczciwe. Jeśli czujesz, że emocje są zbyt ostre, wybieraj
formę krótszą i mniej wchodzącą w szczegóły. Czasem wystarczy nazwać: „jest we mnie dużo złości” i na tym
poprzestać. Nie musisz robić audytu całego życia na jedną noc.

Co daje dziennik po miesiącu, dwóch, pół roku?
Nie lubię obiecywać cudów. Ale też nie ma sensu udawać, że to jest tylko gadanie na papierze. Po czasie dziennik
potrafi zmienić kilka rzeczy naraz.

Zwykle rośnie Twoja zdolność do zatrzymania się. Zamiast od razu reagować impulsywnie, pojawia się sekundę
dłużej, w której pytasz: „co ja tak naprawdę czuję?”. Potem idzie już prościej, bo jeśli wiesz, co się dzieje, łatwiej



dobrać odpowiedź.

Wzrasta też pamięć o tym, jak dbasz o siebie. Kiedy w trudnym okresie nie „czujesz” swoich dobrych nawyków,
wpisy przypominają: nie zaczynasz od zera. Jesteś kontynuacją tego, co wcześniej działało.

Jest też subtelny efekt, który docenia się dopiero w praktyce: mniej wstydu. Gdy masz własne zapiski, wstyd traci
trochę siły. Zamiast myśleć „jestem taki, bo jestem zły”, zaczynasz widzieć „w tamtym dniu byłem
przestymulowany, przestraszony, wyczerpany”. To inna narracja. Bardziej ludzka.

Dziennik, który nie męczy: kiedy odpuścić
Paradoks polega na tym, że czasem najlepszym ruchem jest nie pisać przez kilka dni. Dziennik nie musi być
codziennym obowiązkiem do końca życia. Jeśli czujesz przeciążenie, jeśli jesteś w podróży, jeśli głowa jest zbyt
pełna, robisz przerwę. I to jest normalne.

Są osoby, które lubią stały rytm. Dla nich przerwa jest trudniejsza. Są też osoby, które potrzebują elastyczności. U
nich dziennik działa lepiej w trybie „gdy trzeba”. Niezależnie od preferencji, wybór ma sens wtedy, gdy chroni
twoją energię, a nie ją zjada.

Jeśli chcesz, możesz ustalić sobie zasadę: „piszę, kiedy jestem w stanie pisać, i przerywam, kiedy czuję, że to mnie
dobija”. Brzmi jak prosta sprawa, ale niewiele osób daje sobie na to pozwolenie.

Słowa na koniec, które zostają
Pisanie w dzienniku służy temu, żebyś lepiej siebie rozumiał. Nie w formie surowego dochodzenia, tylko w formie
troskliwej obserwacji. Żebyś widział, kiedy masz w środku za dużo, kiedy potrzebujesz ciszy, a kiedy potrzebujesz
kontaktu z kimś życzliwym. Żebyś miał miejsce na prawdę, nawet jeśli jest brzydka, niespójna i zmienna.

I najważniejsze: dziennik przypomina, że jesteś osobą, nie problemem. Możesz się pogubić. Możesz się wahać.
Możesz wracać i poprawiać. Kartki nie oceniają, one tylko zapisują ślad. A czasem to wystarcza, żeby twoja dusza
odpoczęła choć odrobinę.


