Vv,\%z/
&*

TERAPIA PISANIEM

Moc s+ow

opracowata Aleksandra Grzybowska- Linska



Gdzie pisac ?

KARTKA, PAMIETNIK, LIST,
FISZKA, DZIENNIK...

Jest wiele form przelewania swoich mysli na
papier. Dla Ciebie wygodne mogq byc karteczki
Z pojedynczymi stowami, ktére wyrazajqg Twoje
emocje. Dla innej osoby bedzie to kilka stron
w dzienniku, gdzie pojawiq sie przemyslenia

z ostatnich dni. Znajdz forme dla siebie.
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KIEDY PISAC? Im *
Gdy czujesz, ze chcesz sie z kims podzieli¢ jakqgs
wiadomosciqg lub uczuciem ktore wtasnie w tej

chwili przezywasz. Gdy masz sekret, problem albo

rzecz dla ktorej musisz znalez¢ rozwigzanie.
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Fiszki z uczuciami
SPROBUJ NAZWAC SWOJE UCZUCIA

Przygotuj mate karteczki, najlepiej zebys miat je ciqggle pod rekq. Gdy

czujesz, ze ogarnia Cie zbyt duzo emocji, sprobuj je nazwac i zapisac .
Po jakims czasie mozesz wrocic do tych kartek,

przeczytac jakie uczucia byty w Tobie. Moze zauwazysz, jak wypisanie

ich wptyneto na Ciebie i Twoje samopoczucie.



DOBRE StOWA

Napisz kilka stéw na dobry
dzien i powies je w widocznym

MiejScu.
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MOTYWATORY

Wypisz stowa, ktére zachecq
Cie do bycia aktywnym i

bardziej zaangazowanym.




Napisz do siebie list

LIST

DO SIEBIE ZA 5 LAT

Opisz w nim, jaki teraz jestes, jak sie czujesz i co

jest wokot Ciebie fajnego, a co chciatbys zmienic.

LIST O SWOICH MARZENIACH

Opisz czego najbardziej pragniesz, o czym

Marzysz i co bys chciat w przysztosci osiggnaqc.




Napisz list do przyjaciela

MOZESZ GO NIGDY NIE WYSYtAC

Opisz w nim, co czujesz, jok wazny jest dla Ciebie. Moze sq sprawy,

ktore chciatbys wyjasni¢, moze za cos przeprosic. Podziel sie z tg

0sobqg swoimi przemuysleniami i planami.



Gdy masz problem

SPROBUJ ODPOWIEDZIEC NA TE PYTANIA

- CO sie wydarzyto?

- jak czujesz sie w tej sytuacji?

- CO mogto wywotac ten problem?

- CZeQgo potrzebujesz, zeby sobie z nim
poradzic?

- czy jest ktos, kto moze Tobie teraz
pomoc?

- czy juz zdarzaty sie takie sytuacje?




PAMIETAJ

Twoje uczucia sq wazne

GDY ZAPISZESZ SWOJE MYSLI

Dajesz sobie czas na przemyslenia

| mMozesz spojrzeC na sytuacje

z perspektywy. Masz szanse

sprawdzic, j

Z pewny

ok radzisz sobie

mIi emocjami.




To, co napiszesz jest dobre
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STOWA ORTOGRAFIA TEKST CZAS

Uzywaj tych, ktore Nie przejmuj sie tym, Nie liczy sie ilosc, Pisz kiedy chcesz i
lubisz, takich, ktore czy wszystko jest nawet kilka stow jak czesto tego
najlepiej wyrazajqg napisane poprawnie, moze sprawic, ze potrzebujesz.
Twoje emocje. to jest pisanie tylko poczujesz sie lepie;j.
dla Ciebie.




kilka tematow
SPROBUJ OPISAC

- trzy rzeczy, za ktoére czujesz sie wdzieczny;

- najpiekniejszy moment w Twoim zyciu;

- kiedy ostatnio czutes sie samotny;

- jak radzisz sobie ze smutkiem;

- CZeQO0 najbardziej pragniesz, 0 czym marzysz;
- kto jest dla Ciebie wazny w zyciu;

- za kim tesknisz;

- CO Sprawia, ze czujesz sie szczesliwy;




Pamietaj! To co piszesz, jest tylko dla Ciebie,

chyba, ze postanowisz sie tym z kims$ podzieli¢:)



