Pisanie w dzienniku czesto kojarzy sie z czyms intymnym i troche ,na wiasne potrzeby”. | w gruncie rzeczy tak jest.
Ale to nie znaczy, ze jest to forma naiwnego roztadowywania emocji. Dobrze prowadzony dziennik dziata jak
cichy warsztat: porzadkuje mysli, tagodzi napiecie, pomaga zobaczy¢ wtasne schematy i uczy rozmawiac ze soba

tak, zeby nie brzmiec jak sedzia.

Nie obiecuje, ze po kilku wpisach $wiat zrobi sie Izejszy sam z siebie. Jednak znam ten moment, kiedy cztowiek w
koncu przestaje sie kreci¢ w kétko, bo co$ w nim ma gdzie wylagdowaé. Dziennik bywa wtasnie tym miejscem. Z

czasem staje sie narzedziem, ktore wraca, gdy trzeba.

Dziennik jako , bezpieczna sala” dla mysli

Najwieksza wartos¢ pisania czesto nie ma spektakularnych skutkéow. Ona jest bardziej jak porzadek po burzy.
Piszac, nie musisz niczego komu$ udowadnia¢. Nie musisz broni¢ sie przed osadem, tlumaczy¢, poprawiad,

dopasowywac zdania do gustu innych.

W dzienniku mozna pozwoli¢ sobie na zdania niedokonczone, na zto$¢ bez tadnego opakowania, na smutek bez
wstydu. To ma znaczenie, bo emocje, ktdre nie maja ujscia, potrafia siedzie¢ w ciele jak napiecie w karku. A kiedy

kartka przejmuje czes¢ ciezaru, pojawia sie oddech, niekiedy dostowny, bo oddycha sie tatwie;j.

Pamietam okres, gdy po pracy wracatem z gtowa petng ,powinienem” i ,dlaczego ja“. Zona pytata, jak minat
dzien, a ja odpowiadatem automatycznie. W $rodku jednak narastato poczucie, ze co$ ze mna nie tak, skoro nie
potrafie sie ogarng¢. Dziennik zmienit to, bo po jednym krotkim wpisie potrafitem zauwazyé, skad bierze sie

napiecie. Nie usuwat problemu. Usuwat zamet.

Po co to wlasciwie robic? Rézne cele, rozne narzedzia

Ludzie pisza w dzienniku z ro6znych powoddw, a to wazne, bo nie istnieje jeden ,dobry” sposéb. Jedni traktuja go
jak wentyl bezpieczenstwa po trudnym spotkaniu. Inni zapisujg kroki, zeby nie zgubi¢ mysli i planéw. Sa tez tacy,
ktérzy chca sledzi¢, co dziata, gdy zdrowie psychiczne https://prawdziwy-sukces.pl/ksiazka/balsam-dla-duszy-

oliwia-majewska/ zaczyna siadac.
Najczesciej w gre wchodza trzy mechanizmy.

Pierwszy to zewnetrzne uporzadkowanie. Gdy mysli zostajg w gtowie, uktadajg sie w chaotyczng chmure. Na
papierze dostajag krawedzie. Nawet jesli zapis jest chaotyczny, to sam fakt, ze istnieje cigg zdan, zmniejsza

wrazenie bezradnosci.

Drugi to nazwane emocje. Wiele oséb odkrywa, ze ,zte samopoczucie” ma pod spodem konkretniejsze etykiety:
irytacja, lek, zal, zmeczenie, poczucie winy, wstyd. Kiedy emocja dostaje nazwe, tatwiej reagowac zamiast tylko
cierpiec.

Trzeci mechanizm to dystans i refleksja. Dziennik nie musi by¢ analiza psychologiczng na serio. Wystarczy, ze co
jaki$ czas wracasz do wpisow i widzisz powtarzajace sie wzorce. Na przyktad, ze trudne rozmowy dzieja sie zawsze

po dniu, w ktorym zjadtes za mato albo spates za krotko. Albo ze stres rosnie, gdy probujesz udzwignac wszystko

sam.

Regulowanie napiecia w praktyce, nie w teorii
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Pisanie bywa najsilniejsze wtedy, gdy jest ,tu i teraz”. Nie chodzi o to, zeby pisa¢ dtugo albo pieknie. Chodzi o to,
zeby przerwad spirale. Czasem wystarczy kilkanascie minut, czasem pot godziny, a czasem, gdy emocje sg bardzo

mocne, lepigj zrobi¢ dwa krétkie podejscia, zamiast jednego dtugiego.

Jest tez wazna rzecz: dziennik nie powinien stuzy¢ tylko do cierpienia. Jesli przez tydzien rozwazasz wytacznie
krzywdy i winy, mozesz wzmocni¢ rumination, czyli ten nawracajacy bdél w gtowie, ktory krazy bez rozwigzania.
Lepiej wtedy uzupetni¢ zapis o kierunek dziatania, nawet jesli to maty krok. Nie musisz ,naprawia¢ zycia” w
jednym wpisie, ale dobrze jest ztapa¢ chocby nitke: co zrobie dzi$ inaczej? Czego potrzebuje? Co jest dla mnie

teraz naprawde wazne?

W praktyce brzmi to skromnie. Na przyktad po kitdtni zapisujesz: ,Jest mi przykro, bo poczutem sie zignorowany.
Zto$¢ jest goraca, ale pod spodem jest lek, ze nie jestem dla nich wazny. Jutro sprébuje powiedzie¢ to spokojnie,

zamiast udawag, ze nic sie nie stato.” To nie jest magiczna formuta. To jest przejscie od chaosu do komunikatu.

Dziennik jako pamie¢ emogji i zdarzen

Sa dni, w ktorych cztowiek nie umie ubra¢ w stowa, co jest nie tak. Uptywa czas i w gtowie zostaje tylko ogdlny
ciezar, jakby kto$ wrzucit do worka rézne kamienie i nie chce sie ich sortowaé. Wtedy dziennik dziata jak

archiwum: pozwala wrocic i sprawdzi¢, co poprzedzato kryzys.

Widziatem, jak pomagato to osobom, ktére zmagaja sie z hustawkami nastroju. Gdy zapisywali sen, intensywnos¢
stresu i wydarzenia dnia, szybciej dostrzegali zaleznosci. Nie zawsze byty proste. Czasem jeden zty wieczor
wynikat z dwdch rzeczy naraz, czasem z niczego, co da sie tatwo wskazac. Ale czesto pojawiat sie ,klucz”: np. Kilka
dni z rzedu bez ruchu i bez normalnego jedzenia skutkowato wieksza drazliwoscia. Albo rozmowa, ktéra

wygladata ,zwyczajnie”, w rzeczywistosci uruchamiata stary temat.

To tez buduje sprawczos¢. Kiedy znasz mechanizm, nie musisz wierzy¢ w opowies¢ ,jestem beznadziejny, bo
zawsze tak mam”. Zamiast tego pojawia sie rozbrajajace zdanie: ,moje samopoczucie jest w tym tygodniu zalezne

od kilku czynnikéw, wiec moge sprobowac wptywaé na czesc z nich”.

Pisanie w dzienniku a samokrytyka

Balsam dla duszy nie oznacza, ze zawsze jest miekko. Czasem pisanie jest konfrontacja. Klucz tkwi w tym, jak do

siebie moéwisz.

Samokrytyk lubi jedno: kiedy zaczynasz pisa¢, potrafi zajaé kartke jak swoja przestrzen. Wtedy powstaja wpisy w
stylu ,jestem gtupi”, ,zawiodtem”, ,nikt mnie nie szanuje” i ,powinienem byt wiedzie¢ lepiej”. Tak, te mysli moga

by¢ prawdziwe emocjonalnie. To nie znaczy, ze sg sensownie opisujace rzeczywistosc.

Dziennik moze sta¢ sie narzedziem tagodzenia tonu. Nie chodzi o zaprzeczanie btedom. Chodzi o to, by btedy

widziec jak zdarzenia, a nie jak wyrok na catg osobowosc¢.

Dobry test brzmi: jesli to zdanie napisatby ktos, kogo bardzo lubisz, jak bys mu odpowiedziat? Czy bytbys$
bezlitosny? Jedli nie, to by¢ moze w dzienniku tez warto zmieni¢ perspektywe. Mozesz dopisac jedna linie, zamiast
tworzy¢ wyrok. Na przyktad: ,Zrobitem to Zle. To boli i wstydze sie, ale moge dzi$ naprawic jedna rzecz, a jutro

inng.” To proste, ale dziata, bo przesuwa cie z roli kary do roli cztowieka, ktéry uczy sie na biezaco.

Budowanie odpornosci: dziennik nie tylko ,w kryzysie”

Wielu ludzi zaczyna pisa¢, gdy jest Zle. To zrozumiate, bo wtedy dziennik przynosi najszybszg ulge. Jednak warto

mie¢ Swiadomos¢, ze dziennik przydaje sie rowniez w dobrych okresach. Z dwdch powodow.



Po pierwsze, zapisy ,kiedy byto |zej” tworza mape. Pozniej, gdy wrdci ciezszy czas, masz materiat do poroéwnania.

Nie musisz zgadywac, co pomagato, bo to byto juz nazwane.

Po drugie, pisanie w spokojniejszych dniach buduje nawyk. A nawyk jest wazniejszy niz romantyczna idea ,pisze,

gdy mam wene". Kiedy przyjdzie gorszy tydzien, nie bedziesz zaczynat od zera.

Z praktycznego punktu widzenia to dziata tak: zamiast czekaé na wielkie emocje, robisz mate zapisy. Cztery
minuty dziennie potrafig utrzymad sciezke w gtowie: ,jestem w stanie opisa¢, co czuje, i nie musze sie w tym

topic”.

Jak pisa¢, zeby to miato sens (bez perfekgji)

Pisanie w dzienniku moze by¢ réznie skonstruowane: chaotyczne, tematyczne, w formie pytan, zapiskow z dnia.
Najczesciej najwieksza bariera to przekonanie, ze trzeba ,umiec pisac¢”. A to nieprawda. Dziennik nie jest testem

literackim. Jest narzedziem myslenia.

Wiem tez, ze tatwo wpasé¢ w putapke ,pisze za dtugo”. Cztowiek ma wieczorem poét godziny, jest juz zmeczony, a
wtedy zaczyna pisac coraz wiecej, bo wydaje mu sie, ze musi wyjasni¢ wszystko. Potem jest gtdd snu, a emocje i
tak wracaja. W takich sytuacjach lepiej ustawi¢ realistyczny prog. Lepiej krocej i regularnie niz rzadko i

WYCZerpujaco.

Mozesz prowadzi¢ dziennik tak, jak prowadzisz trening. W sporcie nikt nie stawia sobie za kazdym razem

rekordéw na site. Podobnie tutaj. Ma by¢ do zrobienia réwniez w gorszy dzien.
Praktyczna mini-sciaga moze wygladac tak:

e Zapisy rzucaj na papier w czasie ,umiarkowanego napiecia”, nie dopiero gdy eksplodowato
® Pisz prosto: jedno zdanie na mysl, jedno zdanie na emocje

e Jedli utkniesz, dokoncz: ,Najbardziej boje sie, ze..." albo ,Najbardziej potrzebuje teraz...”

* Na koniec dopisz jedna rzecz, ktdrg zrobisz dzi$ inaczej, nawet matag

e Zostaw miejsce na jutro, nie ,zamykaj" catego zycia w jednym wpisie

To tylko ramy. Kazdy ma witasny rytm i wiasne tempo.

Dziennik a problemy, ktére potrafia sie w nim nasila¢

Wazna cze$¢ rozmowy, bo empatia to takze odpowiedzialnos$¢. Sg sytuacje, gdy intensywne pisanie o trudnych
przezyciach moze chwilowo pogtebi¢ bdl. Dla niektorych oséb szczegdlnie trudne jest wracanie do
traumatycznych wspomnien bez wsparcia. Dziennik moze wtedy stac sie narzedziem do rozgrzebywania, a nie do

regulagji.

Nie chodzi o to, zeby zabroni¢ pisania. Chodzi o dobdér formy. Gdy temat jest bardzo ciezki, czasem lepiej skupié¢
sie na tym, co wydarza sie teraz. w ciele, w emocjach, w potrzebach, w granicach. Zamiast szczeg6towego
odtwarzania zdarzeh mozesz zapisaé: ,co czuje w ciele”, ,co mnie teraz przyttacza”, ,co moge zrobi¢, zeby sie

uziemi¢”. Czesto to jest bezpiecznigjsza Sciezka.

Jesli masz wrazenie, ze po pisaniu jestes$ bardziej rozregulowany niz przed, potraktuj to jak sygnat. Wtedy warto
skroci¢ wpisy, ograniczy¢ temat, wprowadzi¢ elementy wyciszajace albo porozmawiaé z profesjonalista. Dziennik
nie zastepuje terapii, podobnie jak ¢wiczenia nie zastepuja leczenia. Moze by¢ wsparciem, ale ma dziata¢ dla

ciebie, nie przeciwko tobie.



Roznica miedzy dziennikiem emocji a dziennikiem dziatania

W codziennosci tatwo mieszac wszystko w jednym zeszycie. To tez moze dziataé, ale czasem lepiej rozdzieli¢ role.

Emocje majag swoja pore. Dziatania maja swojg pore.

Mozesz miec jeden zeszyt i po prostu pisa¢ raz w trybie ,co czuje”, a raz w trybie ,co zrobie”. Albo, jesli lubisz

porzadek, trzymac dwa rézne warianty. Dla jasnosci pokazuje to proste poréwnanie.

| Tryb | Co zapisujesz najchetniej | Po co to robisz | |---|---|---| | emocje i potrzeby | zdania o tym, co czuje, co
mnie boli, czego potrzebuje | uspokojenie uktadu nerwowego i odzyskanie kontaktu ze soba | | dziatania i decyzje

| rzeczy do zrobienia, terminy, priorytety, drobne kroki | zmniejszenie chaosu i przejscie od mysli do realizacji |

Zdarza sie, ze emocje potrzebuja najpierw wytadowania, a dopiero potem pojawia sie sensowny plan. Zdarza sie
tez odwrotnie, gdy cztowiek jest w depresyjnym odretwieniu i potrzebuje ruchu w kierunku konkretéw, zeby

odzyskac energie.

Dziennik jako rozmowa z przysztoscia

Jeden z moich ulubionych sposobow jest zaskakujgco prosty: piszesz nie tylko ,co sie stato”, ale tez ,co

chciatbym, zeby przyszty ja zrozumiat”.

Przyktad? Kiedy wiesz, ze za kilka dni wrdci zmeczenie, mozesz dopisac: ,Jesli jutro bede miat ochote rezygnowad,
to bedzie dlatego, ze jestem przecigzony, a nie dlatego, ze jestem bezwartosciowy. Prosze, zréb dzi$ spacer i
zadzwon do kogos.” To brzmi jak rozmowa, a w praktyce dziata jak przyjazny komunikat do siebie. Nie zawsze w

petni, ale czesto wystarczajaco, by nie zjecha¢ na dno.

To tez buduje zaufanie do siebie. W czasach, gdy tatwo zwatpi¢, masz dowody, ze umiesz opiekowac sie wiasnym

cztowieczenstwem.

Najczestsze opory i jak je obejs¢ bez sitowania sie
Jest kilka barier, ktore styszatem wielokrotnie. Nie sg wielkimi tragediami, ale potrafig zatrzymac nawyk.
Pierwsza to ,nie mam czasu”. Zwykle to znaczy, ze nie ma miejsca w planie na kilka minut bez telefonu i bez

ekranow. Jedli dziennik ma by¢ balsamem, musi by¢ na tyle maty, zeby dato sie go wcisng¢ miedzy obowiagzki.

Cztery do dziesieciu minut dziennie to wcale nie jest mato.

Druga bariera to ,nie wiem, o czym pisac¢”. Tu pomaga trzymanie sie prostych kotwic: dzisiaj czutem..., najbardziej
mnie poruszyto..., dzi$ byto..., czego potrzebuje jutro..., jedna rzecz, za ktéra jestem... Mozesz to pisac niezdarnie,

w pospiechu, bez ambicji stylu. Dziennik nie wymaga talentu.

Trzecia bariera to ,boje sig, ze to bedzie za bardzo”. To jest uczciwe. Jesli czujesz, ze emocje sg zbyt ostre, wybieraj
forme krétsza i mniej wchodzacg w szczegdty. Czasem wystarczy nazwac: ,jest we mnie duzo ztosci” i na tym

poprzestaé. Nie musisz robi¢ audytu catego zycia na jedna noc.

Co daje dziennik po miesiacu, dwoch, pét roku?

Nie lubie obiecywac cuddw. Ale tez nie ma sensu udawad, ze to jest tylko gadanie na papierze. Po czasie dziennik

potrafi zmienic kilka rzeczy naraz.

Zwykle rosnie Twoja zdolno$¢ do zatrzymania sie. Zamiast od razu reagowac impulsywnie, pojawia sie sekunde

dtuzej, w ktorej pytasz: ,co ja tak naprawde czuje?”. Potem idzie juz prosciej, bo jesli wiesz, co sie dzieje, fatwigj



dobra¢ odpowiedz.
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Wozrasta tez pamie¢ o tym, jak dbasz o siebie. Kiedy w trudnym okresie nie ,czujesz” swoich dobrych nawykow,

wpisy przypominaja: nie zaczynasz od zera. Jestes kontynuacja tego, co wczesniej dziatato.

Jest tez subtelny efekt, ktory docenia sie dopiero w praktyce: mniej wstydu. Gdy masz wtasne zapiski, wstyd traci
troche sity. Zamiast mysle¢ ,jestem taki, bo jestem zly", zaczynasz widzie¢ ,w tamtym dniu bytem

przestymulowany, przestraszony, wyczerpany”. To inna narracja. Bardziej ludzka.

Dziennik, ktéry nie meczy: kiedy odpuscic

Paradoks polega na tym, ze czasem najlepszym ruchem jest nie pisa¢ przez kilka dni. Dziennik nie musi by¢
codziennym obowigzkiem do konca zycia. Jesli czujesz przecigzenie, jesli jestes w podrozy, jesli glowa jest zbyt

petna, robisz przerwe. | to jest normalne.

Sa osoby, ktore lubig staty rytm. Dla nich przerwa jest trudniejsza. Sa tez osoby, ktére potrzebuja elastycznosci. U
nich dziennik dziata lepiej w trybie ,gdy trzeba". Niezaleznie od preferencji, wybdr ma sens wtedy, gdy chroni

twoja energie, a nie ja zjada.

Jesli chcesz, mozesz ustali¢ sobie zasade: ,pisze, kiedy jestem w stanie pisa¢, i przerywam, kiedy czuje, ze to mnie

dobija”. Brzmi jak prosta sprawa, ale niewiele oséb daje sobie na to pozwolenie.

Stowa na koniec, ktore zostaja

Pisanie w dzienniku stuzy temu, zebys lepiej siebie rozumiat. Nie w formie surowego dochodzenia, tylko w formie
troskliwej obserwacji. Zeby$ widziat, kiedy masz w érodku za duzo, kiedy potrzebujesz ciszy, a kiedy potrzebujesz

kontaktu z kim$ zyczliwym. Zebys$ miat miejsce na prawde, nawet jeéli jest brzydka, niespdjna i zmienna.

| najwazniejsze: dziennik przypomina, ze jeste$ osobg, nie problemem. Mozesz sie pogubi¢. Mozesz sie wahad.
Mozesz wracaé i poprawiac. Kartki nie oceniaja, one tylko zapisuja $lad. A czasem to wystarcza, zeby twoja dusza

odpoczeta choé odrobine.



