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CZAS LA SIEEIE

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

JAK PRACOWAL 2. LZIENNIKIEM?

Dziennik jest podzielony na trzy czesci. Pierwsza czes¢ W jakim
miejscu jestem? kieruje Twojg uwage na moment w jakim obecnie
jeste$, jest swoistym przyjrzeniem sie sobie, podsumowaniem Ciebie
dzi$. Uzupetniajac rozne 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 przemyslenia. Zawiera takze Czas
podsumowarn, aby mie¢ miejsce, gdzie mozesz wyciagna¢ wnioski,
zauwazy¢ wlasne postepy i praktykowaé wdziecznosé.

Wiecej o tym jak pracowac¢ z dziennikiem, przyktady i wiecej materiatow
do pobrania znajdziesz na stronie: http://beatamakolska.pl/dpu/
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P2lENNWIK
PRAKTYK! UWAZNOSC!

E Obiecuje sobie, ze zaczynajac ten dziennik
W‘ . otwieram nowy rozdzial w swoim zyciu, w ktérym:
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W jakim miejscu jestem?

Czuje wdzigeznosé za:

Jestem

Potrzebuje:

Iycze sobie..

JA P2IS

3 marzema
na najblizszy rok:
Najwazejsze dzis: .
2.
3.
MyslL, kidra muie
wZMaca
REFLEKS/E:

Ludzie, na ktérych
moge liczyé:

3 zmiany jakich cheg dokonaé:



W jakim miejscu jestem?

KOLO 2YClh

w skali 1-10 jakie czujesz zadowolenie

JAKIE TRZY STREFY CHCE VLEPSZYL?
7 - 3.
z poszczegolnych stref zycia?
Co mi to da?
- ogzkam Zaropy,: .
m&es 1(11 By
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& ® Pomysty jak moge to zrobi¢:
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E; § Konkretne dziatanie jakie moge podjaé:
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W jakim miejscu jestem?

MAPA MOICH UMIEJETNOSC! CO PAJE Ml ENERGIE?

W czym jestem naprawde dobra? Skad czerpie site? Co jest moim zrédlem mocy?
Z czym inni zwracaja sie do mnie o pomoc?
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WRKmIGIS pe A p A MOLEH INSPIRACSE

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

CO L2YNI MOYE ZYCIE PLEKNYM? MmO JE FLow
Na widok czego czujesz ciepto w sercu? W jakich momentach sie usmiechasz? Kiedy jestem w stanie przeptywu?
Co budzi w Tobie zachwyt i wdziecznos$¢?

14 15



W jakim miejscu jestem?

’ 3 ) »
CO CHCE ROBIE KAZPEGO PN IA CO CHCE ROBIC KAZPEGO TYGOPNIA
Poza obowigzkami, tymi ,musze” i ,powinnam” - czym chce wypetnia¢ swéj dzien? Co naprawde chce robié czesciej?
Co jest dla mnie wazne? Co mnie wzmacnia i sprawia, ze sie rozwijam?
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W jakim miejscu jestem?

CO MNIE ROZPRASZA W REALIZOWANIY CO POMAGA Ml RELUKOWAL STRES
molcH f&o./ékfé w2 Co mnie relaksuje? Kiedy sie regeneruje? Kiedy odpoczywam?

Co pozera Twoj czas?
Wymiwka

czyl czemu uwaiam, ‘
Rozpraszacz ie ,Musze to robie” Jak sobie z tym poradze?
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W jakim miejscu jestem?

LISTA c2Ynwosct | kRzEczyY, MOJE SPOSOLY WA POSZKALAN(E SIE
KTORE POPRAWIASA Ml NASTRE: l ROZWO MENTALNY:
* *
* *
* *
* *
* *
* *
* *
* *
* *
* *
* *
* *
* *
* *
* *

* *
* *
* *
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Listy, pomysty i projekty

(VSPIRVJQCE Ftemy PO OBEYRZENIA: RZECZY WA KTOKRE ClAGLE WIE MAM C2ASV:

* *
* *
* *
* *
* *
* *
* *
* *
* *

MmUz2YKka4,

. KTORA POPRAWIA Ml HUMOK.;
(NSPIRUJHLE KSI42KI PO PRZECZYTAN (A

* *
* *
* *
* *

24, 25



Listy, pomysty i projekty

romyst wa: FrROYJEKT:

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

*
*

*
*

*
*

*
*

*
*

*
*

*
*

*
*

*
*

CEL PROJEKTU:
*
*
. ETAPY REALIZACY!:

*
*

*
*

*
*

*
*

*
*

*
*

*
*
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Listy, pomysty i projekty

romyst wa: FrROYJEKT:

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

*
*

*
*

*
*

*
*

*
*

*
*

*
*

*
*

*
*

CEL PROJEKTU:
*
*
. ETAPY REALIZACY!:

*
*

*
*

*
*

*
*

*
*

*
*

*
*
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Listy, pomysty i projekty

romyst wa: FrROYJEKT:

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

*
*

*
*

*
*

*
*

*
*

*
*

*
*

*
*

*
*

CEL PROJEKTU:
*
*
. ETAPY REALIZACY!:

*
*

*
*

*
*

*
*

*
*

*
*

*
*
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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

MOJE UVLUBIONE CYTATY:
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ROk

Miesigc: Miesigc:
PN PN

Miesige: Miesigc:
PN PN

Miesigc: Miesigc:
PN PN

40

Miesigc:

PN

Miesigc:

PN

Miesige:
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CZEGO SOBIE 2ZYC2ZE W WASBLIZSZYM MIESI{CU?

Z JAKICH MOICH WASLEPSZYCH CECH CHCE
CZESCIE) KORZYSTAE W TYM MIESI{CU?

CO CHCE W SOBIE W2ZMACNIAE W TYM MIESIACU?

JAKIE COPZIENNE PZIALANIA MOGE POLS4E
ALY TO ZROBIL?

42

MIESIAC:
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Moy TYLZIEN

PONIELZIALEK

WTOREK

Skora

CZWARTEK

PlaTEK

44

sogotAa

WAZWE,
CHOE WIE PILIE:

rameetraé o;

RELLEKS[E:

45

WIEPZIELA

po ZRobElEnIA:



Moy TYLZIEN

PONIELZIALEK

WTOREK

Skora

CZWARTEK

PlaTEK

46

sogotAa

WAZWE,
CHOE WIE PILIE:

rameetraé o;

RELLEKS[E:

47

WIEPZIELA

po ZRobElEnIA:



Moy TYLZIEN

PONIELZIALEK

WTOREK

Skora

CZWARTEK

PlaTEK

48

sogotAa

WAZWE,
CHOE WIE PILIE:

rameetraé o;

RELLEKS[E:

49

WIEPZIELA

po ZRobElEnIA:



Moy TYLZIEN

PONIELZIALEK

WTOREK

Skora

CZWARTEK

PlaTEK

50

sogotAa

WAZWE,
CHOE WIE PILIE:

rameetraé o;

RELLEKS[E:

51

WIEPZIELA

po ZRobElEnIA:



Moy TYLZIEN

PONIELZIALEK

WTOREK

Skora

CZWARTEK

PlaTEK

52

sogotAa

WAZWE,
CHOE WIE PILIE:

rameetraé o;

RELLEKS[E:

53

WIEPZIELA

po ZRobElEnIA:



W jakim miejscu jestem? CZAS fo PSUMO WA’? 'y
24 Co C2UJE wbzltcznoSé:

NASLEPSZE MOMENTY:

CO PALO Ml PUZO RAPOSCI:

CO UPALO SIE ZROEIC?

WNASWIEKSZE ZASKOCZEN(E, REFLEKS[E:
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CZEGO SOBIE 2ZYC2ZE W WASBLIZSZYM MIESI{CU?

Z JAKICH MOICH WASLEPSZYCH CECH CHCE
CZESCIE) KORZYSTAE W TYM MIESI{CU?

CO CHCE W SOBIE W2ZMACNIAE W TYM MIESIACU?

JAKIE COPZIENNE PZIALANIA MOGE POLS4E
ALY TO ZROBIL?

56

MIESIAC:
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PONIELZIALEK

WTOREK
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CZWARTEK

PlaTEK

58

sogotAa

WAZWE,
CHOE WIE PILIE:

rameetraé o;

RELLEKS[E:

59

WIEPZIELA

po ZRobElEnIA:
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W jakim miejscu jestem? CZAS ,oPS‘UMOWAI; ZUJg szg S{é
24 CO ¢ W cz2Znese:

WNASLEPSZE MOMENTY:

CO PALO Ml PUZO RAPOSCI:

CO ULALO SIE ZROBIED

WNASWIEKSZE ZASKOCZEN(E, REFLEKS[E:
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CZEGO SOBIE 2ZYC2ZE W WASBLIZSZYM MIESI{CU?

Z JAKICH MOICH WASLEPSZYCH CECH CHCE
CZESCIE) KORZYSTAE W TYM MIESI{CU?

CO CHCE W SOBIE W2ZMACNIAE W TYM MIESIACU?

JAKIE COPZIENNE PZIALANIA MOGE POLS4E
ALY TO ZROBIL?
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W jakim miejscu jestem? CZAS fo PSUMO WAI; 'y
24 Co C2UJE wbzltcznoSé:

NASLEPSZE MOMENTY:

CO PALO Ml PUZO RAPOSCI:

CO UPALO SIE ZROEIC?

WNASWIEKSZE ZASKOCZEN(E, REFLEKS[E:
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CZEGO SOBIE 2ZYC2ZE W WASBLIZSZYM MIESI{CU?

Z JAKICH MOICH WASLEPSZYCH CECH CHCE
CZESCIE) KORZYSTAE W TYM MIESI{CU?

CO CHCE W SOBIE W2ZMACNIAE W TYM MIESIACU?

JAKIE COPZIENNE PZIALANIA MOGE POLS4E
ALY TO ZROBIL?
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W jakim miejscu jestem? CZAS ,oPS‘UMOWAI; ZUJg szg S{é
24 CO ¢ W cz2Znese:

WNASLEPSZE MOMENTY:

CO PALO Ml PUZO RAPOSCI:

CO ULALO SIE ZROBIED

WNASWIEKSZE ZASKOCZEN(E, REFLEKS[E:
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CZEGO SOBIE 2ZYC2ZE W WASBLIZSZYM MIESI{CU?

Z JAKICH MOICH WASLEPSZYCH CECH CHCE
CZESCIE) KORZYSTAE W TYM MIESI{CU?

CO CHCE W SOBIE W2ZMACNIAE W TYM MIESIACU?

JAKIE COPZIENNE PZIALANIA MOGE POLS4E
ALY TO ZROBIL?
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W jakim miejscu jestem? CZAS fOPSUMOWA/; ZUJg szg S{é
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W jakim miejscu jestem? CZAS fo PSUMO WAI; 'y
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CZEGO SOBIE 2ZYC2ZE W WASBLIZSZYM MIESI{CU?

Z JAKICH MOICH WASLEPSZYCH CECH CHCE
CZESCIE) KORZYSTAE W TYM MIESI{CU?
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JAKIE COPZIENNE PZIALANIA MOGE POLS4E
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CZEGO SOBIE 2ZYC2ZE W WASBLIZSZYM MIESI{CU?
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CHOE WIE PILIE:

rameetraé o;

RELLEKS[E:

135

WIEPZIELA

po ZRobElEnIA:



Moy TYLZIEN

PONIELZIALEK

WTOREK

Skora

CZWARTEK

PlaTEK

136

sogotAa

WAZWE,
CHOE WIE PILIE:

rameetraé o;

RELLEKS[E:

137

WIEPZIELA

po ZRobElEnIA:



Moy TYLZIEN

PONIELZIALEK

WTOREK

Skora

CZWARTEK

PlaTEK

138

sogotAa

WAZWE,
CHOE WIE PILIE:

rameetraé o;

RELLEKS[E:

139

WIEPZIELA

po ZRobElEnIA:



W jakim miejscu jestem? CZAS ,oPS‘UMOWAI; ZUJg szg S{é
24 CO ¢ W cz2Znese:

WNASLEPSZE MOMENTY:

CO PALO Ml PUZO RAPOSCI:

CO ULALO SIE ZROBIED

WNASWIEKSZE ZASKOCZEN(E, REFLEKS[E:

140 141



CZEGO SOBIE 2ZYC2ZE W WASBLIZSZYM MIESI{CU?

Z JAKICH MOICH WASLEPSZYCH CECH CHCE
CZESCIE) KORZYSTAE W TYM MIESI{CU?

CO CHCE W SOBIE W2ZMACNIAE W TYM MIESIACU?

JAKIE COPZIENNE PZIALANIA MOGE POLS4E
ALY TO ZROBIL?

142

MIESIAC:

143



Moy TYLZIEN

PONIELZIALEK

WTOREK

Skora

CZWARTEK

PlaTEK

144

sogotAa

WAZWE,
CHOE WIE PILIE:

rameetraé o;

RELLEKS[E:

145

WIEPZIELA

po ZRobElEnIA:



Moy TYLZIEN

PONIELZIALEK

WTOREK

Skora

CZWARTEK

PlaTEK

146

sogotAa

WAZWE,
CHOE WIE PILIE:

rameetraé o;

RELLEKS[E:

147

WIEPZIELA

po ZRobElEnIA:



Moy TYLZIEN

PONIELZIALEK

WTOREK

Skora

CZWARTEK

PlaTEK

148

sogotAa

WAZWE,
CHOE WIE PILIE:

rameetraé o;

RELLEKS[E:

149

WIEPZIELA

po ZRobElEnIA:



Moy TYLZIEN

PONIELZIALEK

WTOREK

Skora

CZWARTEK

PlaTEK

150

sogotAa

WAZWE,
CHOE WIE PILIE:

rameetraé o;

RELLEKS[E:

151

WIEPZIELA

po ZRobElEnIA:



Moy TYLZIEN

PONIELZIALEK

WTOREK

Skora

CZWARTEK

PlaTEK

152

sogotAa

WAZWE,
CHOE WIE PILIE:

rameetraé o;

RELLEKS[E:

153

WIEPZIELA

po ZRobElEnIA:



W jakim miejscu jestem? CZAS ,OPSUMOWA/; ZUJg szg S{é
24 CO ¢ W cz2Znese:

NASLEPSZE MOMENTY:

CO PALO Ml PUZO RAPOSCI:

CO UPALO SIE ZROEIC?

WAJWIEKSZE ZASKOCZENIE, REFLEKS/E:

154, 155



CZEGO SOBIE 2ZYC2ZE W WASBLIZSZYM MIESI{CU?

Z JAKICH MOICH WASLEPSZYCH CECH CHCE
CZESCIE) KORZYSTAE W TYM MIESI{CU?

CO CHCE W SOBIE W2ZMACNIAE W TYM MIESIACU?

JAKIE COPZIENNE PZIALANIA MOGE POLS4E
ALY TO ZROBIL?

156

MIESIAC:

157



Moy TYLZIEN

PONIELZIALEK

WTOREK

Skora

CZWARTEK

PlaTEK

158

sogotAa

WAZWE,
CHOE WIE PILIE:

rameetraé o;

RELLEKS[E:

159

WIEPZIELA

po ZRobElEnIA:



Moy TYLZIEN

PONIELZIALEK

WTOREK

Skora

CZWARTEK

PlaTEK

160

sogotAa

WAZWE,
CHOE WIE PILIE:

rameetraé o;

RELLEKS[E:

161

WIEPZIELA

po ZRobElEnIA:



Moy TYLZIEN

PONIELZIALEK

WTOREK

Skora

CZWARTEK

PlaTEK

162

sogotAa

WAZWE,
CHOE WIE PILIE:

rameetraé o;

RELLEKS[E:

163

WIEPZIELA

po ZRobElEnIA:



Moy TYLZIEN

PONIELZIALEK

WTOREK

Skora

CZWARTEK

PlaTEK

164

sogotAa

WAZWE,
CHOE WIE PILIE:

rameetraé o;

RELLEKS[E:

165

WIEPZIELA

po ZRobElEnIA:



W jakim miejscu jestem? CZAS fo PSUMO WAI; 'y
24 Co C2UJE wbzltcznoSé:

NASLEPSZE MOMENTY:

CO PALO Ml PUZO RAPOSCI:

CO UPALO SIE ZROEIC?

WAJWIEKSZE ZASKOCZENIE, REFLEKS/E:

166 167



CZEGO SOBIE 2ZYC2ZE W WASBLIZSZYM MIESI{CU?

Z JAKICH MOICH WASLEPSZYCH CECH CHCE
CZESCIE) KORZYSTAE W TYM MIESI{CU?

CO CHCE W SOBIE W2ZMACNIAE W TYM MIESIACU?

JAKIE COPZIENNE PZIALANIA MOGE POLS4E
ALY TO ZROBIL?

168

MIESIAC:

169



Moy TYLZIEN

PONIELZIALEK

WTOREK

Skora

CZWARTEK

PlaTEK

170

sogotAa

WAZWE,
CHOE WIE PILIE:

rameetraé o;

RELLEKS[E:

171

WIEPZIELA

po ZRobElEnIA:



Moy TYLZIEN

PONIELZIALEK

WTOREK

Skora

CZWARTEK

PlaTEK

172

sogotAa

WAZWE,
CHOE WIE PILIE:

rameetraé o;

RELLEKS[E:

173

WIEPZIELA

po ZRobElEnIA:



Moy TYLZIEN

PONIELZIALEK

WTOREK

Skora

CZWARTEK

PlaTEK

174

sogotAa

WAZWE,
CHOE WIE PILIE:

rameetraé o;

RELLEKS[E:

175

WIEPZIELA

po ZRobElEnIA:



Moy TYLZIEN

PONIELZIALEK

WTOREK

Skora

CZWARTEK

PlaTEK

176

sogotAa

WAZWE,
CHOE WIE PILIE:

rameetraé o;

RELLEKS[E:

177

WIEPZIELA

po ZRobElEnIA:



W jakim miejscu jestem? CZAS ,OPSUMOWA/; ZUJg szg S{é
24 CO ¢ W cz2Znese:

NASLEPSZE MOMENTY:

CO PALO Ml PUZO RAPOSCI:

CO UPALO SIE ZROEIC?

WAJWIEKSZE ZASKOCZENIE, REFLEKS/E:

178 179



CZEGO SOBIE 2ZYC2ZE W WASBLIZSZYM MIESI{CU?

Z JAKICH MOICH WASLEPSZYCH CECH CHCE
CZESCIE) KORZYSTAE W TYM MIESI{CU?

CO CHCE W SOBIE W2ZMACNIAE W TYM MIESIACU?

JAKIE COPZIENNE PZIALANIA MOGE POLS4E
ALY TO ZROBIL?

180

MIESIAC:

181



Moy TYLZIEN

PONIELZIALEK

WTOREK

Skora

CZWARTEK

PlaTEK

182

sogotAa

WAZWE,
CHOE WIE PILIE:

rameetraé o;

RELLEKS[E:

183

WIEPZIELA

po ZRobElEnIA:



Moy TYLZIEN

PONIELZIALEK

WTOREK

Skora

CZWARTEK

PlaTEK

184

sogotAa

WAZWE,
CHOE WIE PILIE:

rameetraé o;

RELLEKS[E:

185

WIEPZIELA

po ZRobElEnIA:



Moy TYLZIEN

PONIELZIALEK

WTOREK

Skora

CZWARTEK

PlaTEK

186

sogotAa

WAZWE,
CHOE WIE PILIE:

rameetraé o;

RELLEKS[E:

187

WIEPZIELA

po ZRobElEnIA:



Moy TYLZIEN

PONIELZIALEK

WTOREK

Skora

CZWARTEK

PlaTEK

188

sogotAa

WAZWE,
CHOE WIE PILIE:

rameetraé o;

RELLEKS[E:

189

WIEPZIELA

po ZRobElEnIA:



Moy TYLZIEN

PONIELZIALEK

WTOREK

Skora

CZWARTEK

PlaTEK

190

sogotAa

WAZWE,
CHOE WIE PILIE:

rameetraé o;

RELLEKS[E:

191

WIEPZIELA

po ZRobElEnIA:



W jakim miejscu jestem? CZAS ,OPSUMOWA/; ZUJg szg S{é
24 CO ¢ W cz2Znese:

NASLEPSZE MOMENTY:

CO PALO Ml PUZO RAPOSCI:

CO UPALO SIE ZROEIC?

WAJWIEKSZE ZASKOCZENIE, REFLEKS/E:

192 193
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