TERAPIA
PISANIEM

Pisanie dziennika lub pamietnika moze zmieni¢ twoje zycie.

Codzienne pisanie

Wyrobienie codziennego nawyku
podsumowywania dnia w formie pisania
dziennika (pamietnika) moze przyczynic sie do
poprawy wielu aspektdéw twojego zycia.
Pisanie o swoich sukcesach, najwazniejszych
sprawach, porazkach zwiekszy twojg
samoswiadomosc¢ i pozwoli uzyska¢ wglad we
wtasne emocje, nawyki i zachowania.

Pisanie jako terapia

Pisanie moze pomaoc ztagodzic stres, rozwigzac
problemy, przepracowac bolesne uczucia czy
zwiekszy¢ swiadomosc powigzania miedzy
uczuciami a zachowaniem.

Rejestrujgc w ten sposdb co sie dzieje w twoim PP
Zyciu, po krotkim czasie zobaczysz petny obraz
tego, w jaki sposdéb dziatasz i jakimi emocjami
postugujesz sie w danym momencie.

Pisanie jako sposéb
radzenia sobie
z problemami

Kiedy bywasz przyttoczony emocjami, czujesz
bezsilnos¢ lub ztos¢, terapia pisaniem moze ci
pomoc wyjashic, co czujesz. Swobodne wyrazanie
mysli, pozwala skupic sie na danej emocji lub
problemie i okresli¢ sposoby radzenia sobie

Z nimi.

Ponadto spisywanie swoich mysli, odczuc jest tez
Swietnym sposobem na odreagowanie.
Badania niejednokrotnie wykazaty, ze pisanie
dziennikéw swietnie pomaga rozprawic sie ze stresem,
ktory w sobie kumulujemy.
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