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CZAS PLA SIEEIE

W jakimkolwiek momencie zycia jestes, w jakimkolwiek wieku,
miejscu czy przestrzeni, chcac poznac¢ siebie, dba¢ o swoj rozwoj
osobisty i duchowy, mozesz rozpoczaé wzmacnianie $wiadomosci
z Dziennikiem Praktyki Uwaznosci. Dziennik ma nie tylko utatwié¢ Ci
lepsza organizacje dnia, ale takze skierowa¢ Twoja uwage na Twoje
wnetrze, marzenia, emocje, postepy w osigganych procesach rozwoju.

JAK PRACOWAL 2. LZIENNIKIEM?

Dziennik jest podzielony na trzy czesci. Pierwsza cze$¢ W jakim
miejscu jestem? kieruje Twoja uwage na moment w jakim obecnie
jestes, jest swoistym przyjrzeniem sie sobie, podsumowaniem Ciebie
dzi$. Uzupetniajgc rézne zadania pisz prawde! Pamietaj, ze wszystko
co robisz, robisz dla siebie :)

Druga czes$¢ Listy, pomysty i projekty umozliwa Ci tworzenie réznych
list, spisywanie pomystow, projektow i obserwowanie ich realizacji.
Trzeciacze$c to kalendarz do samodzielnego uzupetnienia, z podziatem
na tygodnie, miejscem na notatki i przemys$lenia. Zawiera takze Czas
podsumowan, aby mie¢ miejsce, gdzie mozesz wyciggna¢ wnioski,
zauwazy¢ wtasne postepy i praktykowaé wdziecznosc.

Wiecej o tym jak pracowac¢ z dziennikiem, przyktady i wiecej materiatow
do pobrania znajdziesz na stronie: http://beatamakolska.pl/dpu/
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P2lENNIK
PRAKTYIKI UWAZNOSC!

Obiecuje sobie, ze zaczynajac ten dziennik
otwieram nowy rozdzialt w swoim zyciu, w ktorym:



W jakim miejscu jestem?

Czujp wdzigeznosé za:

Potrzebuje:

Iycze sobie..

JA P2IS

Jestem

Najwazniejsze dzis:

Mysll, kiéra mnie
wzMmacma

Ludzie, na ktérych
moge liczyé:



3 marzenia

na najblizszy rok: 3 zmiany jakich cheg dokonac:
7
2,
3.

REPLEKS JE:



W jakim miejscu jestem?
koto 2Ycla

w skali 1-10 jakie czujesz zadowolenie
z poszczegolnych stref zycia?
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JAKIE TRZY STREFY CHCE ULEPSZYL?

7 2, 3.

Co mi to da?

Pomysty jak moge to zrobié:

Konkretne dziatanie jakie moge podjac:

REFLEKS/E:



W jakim miejscu jestem?

MAPH MOICH UMIESETNOSC!

W czym jestem naprawde dobra?
Z czym inni zwracajg sie do mnie o pomoc?
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€O PAJE M ENERGIED

Skad czerpie site? Co jest moim zrédtem mocy?
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W jakim miejscu jestem? MArA Mo/é” INSPIRA ég//

Co mnie inspiruje, zacheca do wprowadzania zmian?
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W jakim miejscu jestem?

CO LZYNWI MOYE ZYCIE PLEKNYM?
Na widok czego czujesz ciepto w sercu? W jakich momentach sie usmiechasz?
Co budzi w Tobie zachwyt i wdziecznos$¢?
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ie przeptywu? -

- Kiedy jestem w stan




W jakim miejscu jestem?

V4 »
CO CHCE ROBIE KAZPEGO PN IA
Poza obowigzkami, tymi ,musze” i ,powinnam” - czym chce wypetnia¢ swoj dzien?
Co jest dla mnie wazne?
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CO CHCE ROBIC KAZPEGO TYGOPNIA
Co naprawde chce robi¢ czesciej?
Co mnie wzmacnia i sprawia, ze sie rozwijam?

17



W jakim miejscu jestem?

CO MIWIE ROZPRASZA W REALIZOWANIY
MOICH PROJEKTOW?

Co pozera Twoj czas?
Wyméwka

czylL czemu uwazam, .
Rozpraszacz ie ,Muszg To robic” Jak sobie z tym poradze?
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CO POMAGA Ml REPUKOWAL STRES

Co mnie relaksuje? Kiedy sie regeneruje? Kiedy odpoczywam?
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W jakim miejscu jestem?
LISTA c2ZYnwosSct t kzEczy,
KTORE POPRAWIASA M NASTRD:
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MOJE SPOSOLY WA POSZKALANIE SIE
l ROZWEY MENTALNY:
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Listy, pomysty i projekty

(VSPIRVJQCE Ftemy PO OBEJRZENIA:

INSPIRUJGCE KSIGZKI PO PRZECZYTAN(A:
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RZECZY WA KTORE CIRGLE NIE MAM CZASY:

MUZYKA,
KTORA POPRAWLA Ml HUMOKR.;
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Listy, pomysty i projekty

romyst wa:

26



PROJEKT:

Tu wypisz rzeczy jakie chcesz zrealizowa¢ w zwigzku z wybranym przedsiewzieciem.

*

CEL PROJEKTU:

ETAPY REALIZAC!:

*
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Listy, pomysty i projekty

romyst wa:
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PROJEKT:

Tu wypisz rzeczy jakie chcesz zrealizowa¢ w zwigzku z wybranym przedsiewzieciem.

*

CEL PROJEKTU:

ETAPY REALIZAC!:

*
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pomysty i proj
jekt
y

ro
myse wa
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PROJEKT:

Tu wypisz rzeczy jakie chcesz zrealizowa¢ w zwigzku z wybranym przedsiewzieciem.

*

CEL PROJEKTU:

ETAPY REALIZAC!:

*
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Listy, pomysty i projekty

MOJE NOTATKL:
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Listy, pomysty i projekty

MOJE NOTATKL:
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Listy, pomysty i projekty

MOYE ULUBIONE CYTATY:
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ROK:

Miesigc: Miesigc:
PN WT SR CZ PT SB ND PN WI SR CZ PT SB
Miesigc: Miesigc:
PN WI SR CZ PT SB ND PN WTI SR CZ PT SB
Miesigc: Miesigc:
PN WI SR CZ PT SB ND PN WTI SR CZ PT SB
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Miesigc:

PN

Miesigc:
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Miesigc:
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CZEGO SOBIE ZYC2ZE W WASBLIZSZYM MIESI{CU?

Z SAKICH MOICH WAJLEPSZYCH CECH CHCE
CZESCIE) KORZYSTAE W TYM MIESI{CU?

CO CHLE W SOBIE WZMALNIAE W TYM MIESIACU?

JAKIE COPZIENNE PZIALANIA MOGE POLS4E
ALY TO ZROBIL?

42



MIESIAC:

43



mo) TYLZIEN

PONIEPZIALEK

WTOREK

Srova

CZWAKRTEK

PlATEK

44



sogota

WAZNE,

CHOE WIE PILIE:

PAMIETAE ©;

REFLEKS/E:

45

WIEPZIELA

Po ZROBIENIA:



mo) TYLZIEN

PONIEPZIALEK

WTOREK

Srova

CZWAKRTEK

PlATEK
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sogota

WAZNE,

CHOE WIE PILIE:

PAMIETAE ©;

REFLEKS/E:

47

WIEPZIELA

Po ZROBIENIA:



mo) TYLZIEN

PONIEPZIALEK

WTOREK

Srova

CZWAKRTEK

PlATEK
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sogota

WAZNE,

CHOE WIE PILIE:

PAMIETAE ©;

REFLEKS/E:

49

WIEPZIELA

Po ZROBIENIA:



mo) TYLZIEN

PONIEPZIALEK

WTOREK

Srova

CZWAKRTEK

PlATEK
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sogota

WAZNE,

CHOE WIE PILIE:

PAMIETAE ©;

REFLEKS/E:

51

WIEPZIELA

Po ZROBIENIA:



mo) TYLZIEN

PONIEPZIALEK

WTOREK

Srova

CZWAKRTEK

PlATEK

52



sogota

WAZNE,

CHOE WIE PILIE:

PAMIETAE ©;

REFLEKS/E:

53

WIEPZIELA

Po ZROBIENIA:



W jakim miejscu jestem? éZAS ’OPSUMOWA/?

WNASJLEPSZE MOMENTY:

CO UPALO SIE ZROEIE?

WAJWIEKSZE ZASKOCZENIE,
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24 €O c2UE wb2ttcznoSé:

CO PALO M! PUZO RAPOSCI:

REFLEKS/E:
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CZEGO SOBIE ZYC2ZE W WASBLIZSZYM MIESI{CU?

Z SAKICH MOICH WAJLEPSZYCH CECH CHCE
CZESCIE) KORZYSTAE W TYM MIESI{CU?

CO CHLE W SOBIE WZMALNIAE W TYM MIESIACU?

JAKIE COPZIENNE PZIALANIA MOGE POLS4E
ALY TO ZROBIL?
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MIESIAC:
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mo) TYLZIEN

PONIEPZIALEK

WTOREK

Srova

CZWAKRTEK

PlATEK

58



sogota

WAZNE,

CHOE WIE PILIE:

PAMIETAE ©;

REFLEKS/E:

59

WIEPZIELA

Po ZROBIENIA:



mo) TYLZIEN

PONIEPZIALEK

WTOREK

Srova

CZWAKRTEK

PlATEK
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sogota

WAZNE,

CHOE WIE PILIE:

PAMIETAE ©;

REFLEKS/E:

61

WIEPZIELA

Po ZROBIENIA:



mo) TYLZIEN

PONIEPZIALEK

WTOREK

Srova

CZWAKRTEK

PlATEK
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sogota

WAZNE,

CHOE WIE PILIE:

PAMIETAE ©;

REFLEKS/E:

63

WIEPZIELA

Po ZROBIENIA:



mo) TYLZIEN

PONIEPZIALEK

WTOREK

Srova

CZWAKRTEK

PlATEK
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sogota

WAZNE,

CHOE WIE PILIE:

PAMIETAE ©;

REFLEKS/E:

65

WIEPZIELA

Po ZROBIENIA:



W jakim miejscu jestem? ézﬂs ’o PSUMO WA/}

WNASJLEPSZE MOMENTY:

CO UPALO SIE ZROEIE?

WAJWIEKSZE ZASKOCZENIE,

66



24 €O c2UE wb2ttcznoSé:

CO PALO M! PUZO RAPOSCI:

REFLEKS/E:
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CZEGO SOBIE ZYC2ZE W WASBLIZSZYM MIESI{CU?

Z SAKICH MOICH WAJLEPSZYCH CECH CHCE
CZESCIE) KORZYSTAE W TYM MIESI{CU?

CO CHLE W SOBIE WZMALNIAE W TYM MIESIACU?

JAKIE COPZIENNE PZIALANIA MOGE POLS4E
ALY TO ZROBIL?
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MIESIAC:

69



mo) TYLZIEN

PONIEPZIALEK

WTOREK

Srova

CZWAKRTEK

PlATEK

70



sogota

WAZNE,

CHOE WIE PILIE:

PAMIETAE ©;

REFLEKS/E:

71

WIEPZIELA

Po ZROBIENIA:



mo) TYLZIEN

PONIEPZIALEK

WTOREK

Srova

CZWAKRTEK

PlATEK

72



sogota

WAZNE,

CHOE WIE PILIE:

PAMIETAE ©;

REFLEKS/E:

73

WIEPZIELA

Po ZROBIENIA:



mo) TYLZIEN

PONIEPZIALEK

WTOREK

Srova

CZWAKRTEK

PlATEK

74



sogota

WAZNE,

CHOE WIE PILIE:

PAMIETAE ©;

REFLEKS/E:

75

WIEPZIELA

Po ZROBIENIA:



mo) TYLZIEN

PONIEPZIALEK

WTOREK

Srova

CZWAKRTEK

PlATEK
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sogota

WAZNE,

CHOE WIE PILIE:

PAMIETAE ©;

REFLEKS/E:

77

WIEPZIELA

Po ZROBIENIA:



mo) TYLZIEN

PONIEPZIALEK

WTOREK

Srova

CZWAKRTEK

PlATEK
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sogota

WAZNE,

CHOE WIE PILIE:

PAMIETAE ©;

REFLEKS/E:

79

WIEPZIELA

Po ZROBIENIA:



W jakim miejscu jestem? ézﬂs ’o PSUMO WA/}

WNASJLEPSZE MOMENTY:

CO UPALO SIE ZROEIE?

WAJWIEKSZE ZASKOCZENIE,

80



24 €O c2UE wb2ttcznoSé:

CO PALO M! PUZO RAPOSCI:

REFLEKS/E:
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CZEGO SOBIE ZYC2ZE W WASBLIZSZYM MIESI{CU?

Z SAKICH MOICH WAJLEPSZYCH CECH CHCE
CZESCIE) KORZYSTAE W TYM MIESI{CU?

CO CHLE W SOBIE WZMALNIAE W TYM MIESIACU?

JAKIE COPZIENNE PZIALANIA MOGE POLS4E
ALY TO ZROBIL?
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MIESIAC:

83



mo) TYLZIEN

PONIEPZIALEK

WTOREK

Srova

CZWAKRTEK

PlATEK
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sogota

WAZNE,

CHOE WIE PILIE:

PAMIETAE ©;

REFLEKS/E:
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WIEPZIELA

Po ZROBIENIA:
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CZWAKRTEK

PlATEK
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sogota

WAZNE,

CHOE WIE PILIE:

PAMIETAE ©;

REFLEKS/E:
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WIEPZIELA

Po ZROBIENIA:



mo) TYLZIEN

PONIEPZIALEK

WTOREK

Srova

CZWAKRTEK

PlATEK

88



sogota
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CHOE WIE PILIE:

PAMIETAE ©;
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WIEPZIELA

Po ZROBIENIA:
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PlATEK
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sogota

WAZNE,

CHOE WIE PILIE:

PAMIETAE ©;

REFLEKS/E:
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WIEPZIELA

Po ZROBIENIA:



W jakim miejscu jestem? ézﬂs ’o PSUMO WA/}

WNASJLEPSZE MOMENTY:

CO UPALO SIE ZROEIE?

WAJWIEKSZE ZASKOCZENIE,
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24 €O c2UE wb2ttcznoSé:

CO PALO M! PUZO RAPOSCI:

REFLEKS/E:
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CZEGO SOBIE ZYC2ZE W WASBLIZSZYM MIESI{CU?

Z SAKICH MOICH WAJLEPSZYCH CECH CHCE
CZESCIE) KORZYSTAE W TYM MIESI{CU?

CO CHLE W SOBIE WZMALNIAE W TYM MIESIACU?

JAKIE COPZIENNE PZIALANIA MOGE POLS4E
ALY TO ZROBIL?
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MIESIAC:

95



mo) TYLZIEN

PONIEPZIALEK

WTOREK

Srova

CZWAKRTEK

PlATEK

96



sogota

WAZNE,

CHOE WIE PILIE:

PAMIETAE ©;

REFLEKS/E:

97

WIEPZIELA

Po ZROBIENIA:



mo) TYLZIEN

PONIEPZIALEK

WTOREK

Srova

CZWAKRTEK

PlATEK

98



sogota

WAZNE,

CHOE WIE PILIE:

PAMIETAE ©;

REFLEKS/E:

99

WIEPZIELA

Po ZROBIENIA:



mo) TYLZIEN

PONIEPZIALEK

WTOREK

Srova

CZWAKRTEK

PlATEK

100



sogota

WAZNE,

CHOE WIE PILIE:

PAMIETAE ©;

REFLEKS/E:

101

WIEPZIELA

Po ZROBIENIA:



mo) TYLZIEN

PONIEPZIALEK

WTOREK

Srova

CZWAKRTEK

PlATEK

102



sogota

WAZNE,

CHOE WIE PILIE:

PAMIETAE ©;

REFLEKS/E:

103

WIEPZIELA

Po ZROBIENIA:



W jakim miejscu jestem? ézﬂs ’o PSUMO WA/}

WNASJLEPSZE MOMENTY:

CO UPALO SIE ZROEIE?

WAJWIEKSZE ZASKOCZENIE,
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CO PALO M! PUZO RAPOSCI:

Refleksje:
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mo) TYLZIEN

PONIEPZIALEK

WTOREK

Srova

CZWAKRTEK
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117



CZEGO SOBIE ZYC2ZE W WASBLIZSZYM MIESI{CU?

Z SAKICH MOICH WAJLEPSZYCH CECH CHCE
CZESCIE) KORZYSTAE W TYM MIESI{CU?

CO CHLE W SOBIE WZMALNIAE W TYM MIESIACU?

JAKIE COPZIENNE PZIALANIA MOGE POLS4E
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