
Dziennik
praktyki
uważności



Dziennik jest podzielony na trzy części. Pierwsza część W  jakim 
miejscu jestem? kieruje Twoją uwagę na moment w  jakim obecnie 
jesteś, jest swoistym przyjrzeniem się sobie, podsumowaniem Ciebie 
dziś. Uzupełniając różne zadania pisz prawdę! Pamiętaj, że wszystko 
co robisz, robisz dla siebie :)
Druga część Listy, pomysły i projekty umożliwa Ci tworzenie różnych 
list, spisywanie pomysłów, projektów i obserwowanie ich realizacji.
Trzecia część to kalendarz do samodzielnego uzupełnienia, z podziałem 
na tygodnie, miejscem na notatki i  przemyślenia. Zawiera także Czas 
podsumowań, aby mieć miejsce, gdzie możesz wyciągnąć wnioski, 
zauważyć własne postępy i praktykować wdzięczność.

Więcej o tym jak pracować z dziennikiem, przykłady i więcej materiałów 
do pobrania znajdziesz na stronie: http://beatamakolska.pl/dpu/

CZAS DLA SIEBIE

W  jakimkolwiek momencie życia jesteś, w  jakimkolwiek wieku, 
miejscu czy przestrzeni, chcąc poznać siebie, dbać o  swój rozwój 
osobisty i  duchowy, możesz rozpocząć wzmacnianie świadomości 
z  Dziennikiem Praktyki Uważności. Dziennik ma nie tylko ułatwić Ci 
lepszą organizację dnia, ale także skierować Twoją uwagę na Twoje 
wnętrze, marzenia, emocje, postępy w osiąganych procesach rozwoju. 

JAK PRACOWAC Z DZIENNIKIEM?
,
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,Dziennik 
Praktyki UwaZnoSci

.

Obiecuję sobie, że zaczynając ten dziennik 
otwieram nowy rozdział w swoim życiu, w którym:Witaj 

nowe życie! 



1.

2.

3.

1.

2.

3.
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Najważniejsze dziś:

Potrzebuję:

Jestem Myśll , która mnie 
wzmacnia

Życzę sobie..
Ludzie, na których 

mogę liczyć:

Czuję wdzięczność za:

W jakim miejscu jestem?
3 marzenia 
na najbliższy rok: 3 zmiany jakich chcę dokonać:

Refleksje:

ja dzis
,
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Dom, w którym mieszkam                 Zarobki i źródła dochodu                                Rozwój zaw
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Koło ZYcia
w skali 1-10 jakie czujesz zadowolenie 

z poszczególnych stref życia?

.

Pomysły jak mogę to zrobić:

Konkretne działanie jakie mogę podjąć:

Co mi to da?

1. 2. 3.

›Jakie trzy strefy chcE ulepszyC?
,

1  2  3  4  5  6  7  8  9  1 0

W jakim miejscu jestem?

Refleksje:



1110

Mapa moich umiejEtnoSci
W czym jestem naprawdę dobra? 

Z czym inni zwracają się do mnie o pomoc?

‹
,

Co daje mi energiE?
Skąd czerpię siłę? Co jest moim źródłem mocy? 

‹

W jakim miejscu jestem?



1312

Mapa moich inspiracji 
Co mnie inspiruje, zachęca do wprowadzania zmian?

W jakim miejscu jestem?



W jakim miejscu jestem?

1514

co czyni moje zycie pieknym?
Na widok czego czujesz ciepło w sercu? W jakich momentach się uśmiechasz? 

Co budzi w Tobie zachwyt i wdzięczność?

Moje FLOW
Kiedy jestem w stanie przepływu?

.
‹



W jakim miejscu jestem?

1716

Co chce robic kazdego dnia
Poza obowiązkami, tymi „muszę” i „powinnam” - czym chcę wypełniać swój dzień? 

Co jest dla mnie ważne?

Co chce robic kazdego TYGODNIA
Co naprawdę chcę robić częściej? 

Co mnie wzmacnia i sprawia, że się rozwijam? 

. ., ,
‹ ‹
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W jakim miejscu jestem?

1918

Co mnie rozprasza w realizowaniu 
moich projektów ?

Co pożera Twój czas?

Co pomaga mi redukowaC stres
Co mnie relaksuje? Kiedy się regeneruję? Kiedy odpoczywam?

,

Rozpraszacz Jak sobie z tym poradzę?

Wymówka
czyli czemu uważam, 
że „muszę to robić”



Listy, pomysły
i projekty
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W jakim miejscu jestem?

2322

lista czynnoSci i rzeczy, 
które poprawiaja mi nastrój:

,

‹

moje sposoby na doszkalanie sie 
i rozwój mentalny:
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Listy, pomysły i projekty

2524

Inspirujace ksiazki do przeczytania:

Inspirujace filmy do obejrzenia:‹

‹ ‹
.

Rzeczy na które ciagle nie mam czasu:‹

muzyka,
która poprawia mi humor :



Listy, pomysły i projekty
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2726

Pomysł na: Projekt:
Tu wypisz rzeczy jakie chcesz zrealizować w związku z wybranym przedsięwzięciem.

Cel projektu:

Etapy realizacji:



Listy, pomysły i projekty
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2928

Pomysł na: Projekt:
Tu wypisz rzeczy jakie chcesz zrealizować w związku z wybranym przedsięwzięciem.

Cel projektu:

Etapy realizacji:
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Listy, pomysły i projekty

*

*

*

*

*

*

*

*

*

*

*

*

*

*

*

*

*

*

*

*

*

*

*

*

*

*

*

*

*

*

*

*

*

*

*

Pomysł na: Projekt:
Tu wypisz rzeczy jakie chcesz zrealizować w związku z wybranym przedsięwzięciem.

Cel projektu:

Etapy realizacji:



Listy, pomysły i projekty

3332

moje notatki: 



Listy, pomysły i projekty

3534

moje notatki: 



3736

Listy, pomysły i projekty

moje ulubione cytaty:



Kalendarz

3938



Miesiąc: Miesiąc:

Miesiąc: Miesiąc:

Miesiąc: Miesiąc:

Miesiąc: Miesiąc:

Miesiąc: Miesiąc:

Miesiąc: Miesiąc:

PN CZWT PTŚR SB ND PN CZWT PTŚR SB ND

PN CZWT PTŚR SB ND PN CZWT PTŚR SB ND

PN CZWT PTŚR SB ND PN CZWT PTŚR SB ND

PN CZWT PTŚR SB ND PN CZWT PTŚR SB ND

PN CZWT PTŚR SB ND PN CZWT PTŚR SB ND

PN CZWT PTŚR SB ND PN CZWT PTŚR SB ND

4140

ROK :



Z jakich moich najlepszych cech chce 
czesciej korzystac w tym miesiacu?

,
,

, ,
,

Co chce w sobie wzmacniac w tym miesiacu?,
,

,

Jakie codzienne działania moge podjac 
aby to zrobic?

, ,
,

,

miesiac:,

4342

Czego sobie zycze w najblizszym miesiacu?,
. .

,



Do zrobienia:
Wazne, 
choC nie pilne:

,
.

,
Pamietac o:›

REFLEKSJE:

4544

poniedziałek

CZWARTEK

WTOREK

,
SRODA

mój tydzien
,

PIATEK›

SOBOTA NIEDZIELA



4746

poniedziałek

CZWARTEK

WTOREK

,
SRODA

mój tydzien
,

PIATEK›

Do zrobienia:

SOBOTA NIEDZIELA

Wazne, 
choC nie pilne:

,
.

,
Pamietac o:›

REFLEKSJE:



Do zrobienia:
Wazne, 
choC nie pilne:

,
.

,
Pamietac o:›

REFLEKSJE:

4948

poniedziałek

CZWARTEK

WTOREK

,
SRODA

mój tydzien
,

PIATEK›

SOBOTA NIEDZIELA



5150

poniedziałek

CZWARTEK

WTOREK

,
SRODA

mój tydzien
,

PIATEK›

SOBOTA NIEDZIELA

Do zrobienia:
Wazne, 
choC nie pilne:

,
.

,
Pamietac o:›

REFLEKSJE:



5352

poniedziałek

CZWARTEK

WTOREK

,
SRODA

mój tydzien
,

PIATEK›

SOBOTA NIEDZIELA

Do zrobienia:
Wazne, 
choC nie pilne:

,
.

,
Pamietac o:›

REFLEKSJE:



najlepsze momenty:

najwieksze zaskoczenie:›

co udało sie zrobic?
,

›

1.

2.

3.

co dało mi duzo radosci:
,.

za co czuje wdziecznosc:
,,

› ›

Refleksje:

5554

czas podsumowanW jakim miejscu jestem? ,



5756

Z jakich moich najlepszych cech chce 
czesciej korzystac w tym miesiacu?

,
,

, ,
,

Co chce w sobie wzmacniac w tym miesiacu?,
,

,

Jakie codzienne działania moge podjac 
aby to zrobic?

, ,
,

,

miesiac:,

Czego sobie zycze w najblizszym miesiacu?,
. .

,



5958

poniedziałek

CZWARTEK

WTOREK

,
SRODA

mój tydzien
,

PIATEK›

SOBOTA NIEDZIELA

Do zrobienia:
Wazne, 
choC nie pilne:

,
.

,
Pamietac o:›

REFLEKSJE:



6160

poniedziałek

CZWARTEK

WTOREK

,
SRODA

mój tydzien
,

PIATEK›

SOBOTA NIEDZIELA

Do zrobienia:
Wazne, 
choC nie pilne:

,
.

,
Pamietac o:›

REFLEKSJE:



6362

poniedziałek

CZWARTEK

WTOREK

,
SRODA

mój tydzien
,

PIATEK›

SOBOTA NIEDZIELA

Do zrobienia:
Wazne, 
choC nie pilne:

,
.

,
Pamietac o:›

REFLEKSJE:



6564

poniedziałek

CZWARTEK

WTOREK

,
SRODA

mój tydzien
,

PIATEK›

SOBOTA NIEDZIELA

Do zrobienia:
Wazne, 
choC nie pilne:

,
.

,
Pamietac o:›

REFLEKSJE:



najlepsze momenty:

najwieksze zaskoczenie:›

co udało sie zrobic?
,

›

1.

2.

3.

co dało mi duzo radosci:
,.

za co czuje wdziecznosc:
,,

› ›

Refleksje:

6766

czas podsumowanW jakim miejscu jestem? ,



6968

Z jakich moich najlepszych cech chce 
czesciej korzystac w tym miesiacu?

,
,

, ,
,

Co chce w sobie wzmacniac w tym miesiacu?,
,

,

Jakie codzienne działania moge podjac 
aby to zrobic?

, ,
,

,

miesiac:,

Czego sobie zycze w najblizszym miesiacu?,
. .

,



7170

poniedziałek

CZWARTEK

WTOREK

,
SRODA

mój tydzien
,

PIATEK›

SOBOTA NIEDZIELA

Do zrobienia:
Wazne, 
choC nie pilne:

,
.

,
Pamietac o:›

REFLEKSJE:



7372

poniedziałek

CZWARTEK

WTOREK

,
SRODA

mój tydzien
,

PIATEK›

SOBOTA NIEDZIELA

Do zrobienia:
Wazne, 
choC nie pilne:

,
.

,
Pamietac o:›

REFLEKSJE:



7574

poniedziałek

CZWARTEK

WTOREK

,
SRODA

mój tydzien
,

PIATEK›

SOBOTA NIEDZIELA

Do zrobienia:
Wazne, 
choC nie pilne:

,
.

,
Pamietac o:›

REFLEKSJE:



7776

poniedziałek

CZWARTEK

WTOREK

,
SRODA

mój tydzien
,

PIATEK›

SOBOTA NIEDZIELA

Do zrobienia:
Wazne, 
choC nie pilne:

,
.

,
Pamietac o:›

REFLEKSJE:



7978

poniedziałek

CZWARTEK

WTOREK

,
SRODA

mój tydzien
,

PIATEK›

SOBOTA NIEDZIELA

Do zrobienia:
Wazne, 
choC nie pilne:

,
.

,
Pamietac o:›

REFLEKSJE:



najlepsze momenty:

najwieksze zaskoczenie:›

co udało sie zrobic?
,

›

1.

2.

3.

co dało mi duzo radosci:
,.

za co czuje wdziecznosc:
,,

› ›

Refleksje:

8180

czas podsumowanW jakim miejscu jestem? ,



8382

Z jakich moich najlepszych cech chce 
czesciej korzystac w tym miesiacu?

,
,

, ,
,

Co chce w sobie wzmacniac w tym miesiacu?,
,

,

Jakie codzienne działania moge podjac 
aby to zrobic?

, ,
,

,

miesiac:,

Czego sobie zycze w najblizszym miesiacu?,
. .

,



8584

poniedziałek

CZWARTEK

WTOREK

,
SRODA

mój tydzien
,

PIATEK›

SOBOTA NIEDZIELA

Do zrobienia:
Wazne, 
choC nie pilne:

,
.

,
Pamietac o:›

REFLEKSJE:



8786

poniedziałek

CZWARTEK

WTOREK

,
SRODA

mój tydzien
,

PIATEK›

SOBOTA NIEDZIELA

Do zrobienia:
Wazne, 
choC nie pilne:

,
.

,
Pamietac o:›

REFLEKSJE:



8988

poniedziałek

CZWARTEK

WTOREK

,
SRODA

mój tydzien
,

PIATEK›

SOBOTA NIEDZIELA

Do zrobienia:
Wazne, 
choC nie pilne:

,
.

,
Pamietac o:›

REFLEKSJE:



9190

poniedziałek

CZWARTEK

WTOREK

,
SRODA

mój tydzien
,

PIATEK›

SOBOTA NIEDZIELA

Do zrobienia:
Wazne, 
choC nie pilne:

,
.

,
Pamietac o:›

REFLEKSJE:



najlepsze momenty:

najwieksze zaskoczenie:›

co udało sie zrobic?
,

›

1.

2.

3.

co dało mi duzo radosci:
,.

za co czuje wdziecznosc:
,,

› ›

Refleksje:

9392

czas podsumowanW jakim miejscu jestem? ,



9594

Z jakich moich najlepszych cech chce 
czesciej korzystac w tym miesiacu?

,
,

, ,
,

Co chce w sobie wzmacniac w tym miesiacu?,
,

,

Jakie codzienne działania moge podjac 
aby to zrobic?

, ,
,

,

miesiac:,

Czego sobie zycze w najblizszym miesiacu?,
. .

,



9796

poniedziałek

CZWARTEK

WTOREK

,
SRODA

mój tydzien
,

PIATEK›

SOBOTA NIEDZIELA

Do zrobienia:
Wazne, 
choC nie pilne:

,
.

,
Pamietac o:›

REFLEKSJE:



9998

poniedziałek

CZWARTEK

WTOREK

,
SRODA

mój tydzien
,

PIATEK›

SOBOTA NIEDZIELA

Do zrobienia:
Wazne, 
choC nie pilne:

,
.

,
Pamietac o:›

REFLEKSJE:



101100

poniedziałek

CZWARTEK

WTOREK

,
SRODA

mój tydzien
,

PIATEK›

SOBOTA NIEDZIELA

Do zrobienia:
Wazne, 
choC nie pilne:

,
.

,
Pamietac o:›

REFLEKSJE:



103102

poniedziałek

CZWARTEK

WTOREK

,
SRODA

mój tydzien
,

PIATEK›

SOBOTA NIEDZIELA

Do zrobienia:
Wazne, 
choC nie pilne:

,
.

,
Pamietac o:›

REFLEKSJE:



najlepsze momenty:

najwieksze zaskoczenie:›

co udało sie zrobic?
,

›

1.

2.

3.

co dało mi duzo radosci:
,.

za co czuje wdziecznosc:
,,

› ›

Refleksje:

105104

czas podsumowanW jakim miejscu jestem? ,



107106

poniedziałek

CZWARTEK

WTOREK

,
SRODA

mój tydzien
,

PIATEK›

SOBOTA NIEDZIELA

Do zrobienia:
Wazne, 
choC nie pilne:

,
.

,
Pamietac o:›

REFLEKSJE:



109108

poniedziałek

CZWARTEK

WTOREK

,
SRODA

mój tydzien
,

PIATEK›

SOBOTA NIEDZIELA

Do zrobienia:
Wazne, 
choC nie pilne:

,
.

,
Pamietac o:›

REFLEKSJE:



111110

poniedziałek

CZWARTEK

WTOREK

,
SRODA

mój tydzien
,

PIATEK›

SOBOTA NIEDZIELA

Do zrobienia:
Wazne, 
choC nie pilne:

,
.

,
Pamietac o:›

REFLEKSJE:



113112

poniedziałek

CZWARTEK

WTOREK

,
SRODA

mój tydzien
,

PIATEK›

SOBOTA NIEDZIELA

Do zrobienia:
Wazne, 
choC nie pilne:

,
.

,
Pamietac o:›

REFLEKSJE:



115114

poniedziałek

CZWARTEK

WTOREK

,
SRODA

mój tydzien
,

PIATEK›

SOBOTA NIEDZIELA

Do zrobienia:
Wazne, 
choC nie pilne:

,
.

,
Pamietac o:›

REFLEKSJE:



najlepsze momenty:

najwieksze zaskoczenie:›

co udało sie zrobic?
,

›

1.

2.

3.

co dało mi duzo radosci:
,.

za co czuje wdziecznosc:
,,

› ›

Refleksje:

117116

czas podsumowanW jakim miejscu jestem? ,



119118

Z jakich moich najlepszych cech chce 
czesciej korzystac w tym miesiacu?

,
,

, ,
,

Co chce w sobie wzmacniac w tym miesiacu?,
,

,

Jakie codzienne działania moge podjac 
aby to zrobic?

, ,
,

,

miesiac:,

Czego sobie zycze w najblizszym miesiacu?,
. .

,



121120

poniedziałek

CZWARTEK

WTOREK

,
SRODA

mój tydzien
,

PIATEK›

SOBOTA NIEDZIELA

Do zrobienia:
Wazne, 
choC nie pilne:

,
.

,
Pamietac o:›

REFLEKSJE:



123122

poniedziałek

CZWARTEK

WTOREK

,
SRODA

mój tydzien
,

PIATEK›

SOBOTA NIEDZIELA

Do zrobienia:
Wazne, 
choC nie pilne:

,
.

,
Pamietac o:›

REFLEKSJE:



125124

poniedziałek

CZWARTEK

WTOREK

,
SRODA

mój tydzien
,

PIATEK›

SOBOTA NIEDZIELA

Do zrobienia:
Wazne, 
choC nie pilne:

,
.

,
Pamietac o:›

REFLEKSJE:



127126

poniedziałek

CZWARTEK

WTOREK

,
SRODA

mój tydzien
,

PIATEK›

SOBOTA NIEDZIELA

Do zrobienia:
Wazne, 
choC nie pilne:

,
.

,
Pamietac o:›

REFLEKSJE:



najlepsze momenty:

najwieksze zaskoczenie:›

co udało sie zrobic?
,

›

1.

2.

3.

co dało mi duzo radosci:
,.

za co czuje wdziecznosc:
,,

› ›

Refleksje:

129128

czas podsumowanW jakim miejscu jestem? ,



131130

Z jakich moich najlepszych cech chce 
czesciej korzystac w tym miesiacu?

,
,

, ,
,

Co chce w sobie wzmacniac w tym miesiacu?,
,

,

Jakie codzienne działania moge podjac 
aby to zrobic?

, ,
,

,

miesiac:,

Czego sobie zycze w najblizszym miesiacu?,
. .

,



133132

poniedziałek

CZWARTEK

WTOREK

,
SRODA

mój tydzien
,

PIATEK›

SOBOTA NIEDZIELA

Do zrobienia:
Wazne, 
choC nie pilne:

,
.

,
Pamietac o:›

REFLEKSJE:



135134

poniedziałek

CZWARTEK

WTOREK

,
SRODA

mój tydzien
,

PIATEK›

SOBOTA NIEDZIELA

Do zrobienia:
Wazne, 
choC nie pilne:

,
.

,
Pamietac o:›

REFLEKSJE:



137136

poniedziałek

CZWARTEK

WTOREK

,
SRODA

mój tydzien
,

PIATEK›

SOBOTA NIEDZIELA

Do zrobienia:
Wazne, 
choC nie pilne:

,
.

,
Pamietac o:›

REFLEKSJE:



139138

poniedziałek

CZWARTEK

WTOREK

,
SRODA

mój tydzien
,

PIATEK›

SOBOTA NIEDZIELA

Do zrobienia:
Wazne, 
choC nie pilne:

,
.

,
Pamietac o:›

REFLEKSJE:



najlepsze momenty:

najwieksze zaskoczenie:›

co udało sie zrobic?
,

›

1.

2.

3.

co dało mi duzo radosci:
,.

za co czuje wdziecznosc:
,,

› ›

Refleksje:

141140

czas podsumowanW jakim miejscu jestem? ,



143142

Z jakich moich najlepszych cech chce 
czesciej korzystac w tym miesiacu?

,
,

, ,
,

Co chce w sobie wzmacniac w tym miesiacu?,
,

,

Jakie codzienne działania moge podjac 
aby to zrobic?

, ,
,

,

miesiac:,

Czego sobie zycze w najblizszym miesiacu?,
. .

,



145144

poniedziałek

CZWARTEK

WTOREK

,
SRODA

mój tydzien
,

PIATEK›

SOBOTA NIEDZIELA

Do zrobienia:
Wazne, 
choC nie pilne:

,
.

,
Pamietac o:›

REFLEKSJE:



147146

poniedziałek

CZWARTEK

WTOREK

,
SRODA

mój tydzien
,

PIATEK›

SOBOTA NIEDZIELA

Do zrobienia:
Wazne, 
choC nie pilne:

,
.

,
Pamietac o:›

REFLEKSJE:



149148

poniedziałek

CZWARTEK

WTOREK

,
SRODA

mój tydzien
,

PIATEK›

SOBOTA NIEDZIELA

Do zrobienia:
Wazne, 
choC nie pilne:

,
.

,
Pamietac o:›

REFLEKSJE:



151150

poniedziałek

CZWARTEK

WTOREK

,
SRODA

mój tydzien
,

PIATEK›

SOBOTA NIEDZIELA

Do zrobienia:
Wazne, 
choC nie pilne:

,
.

,
Pamietac o:›

REFLEKSJE:



153152

poniedziałek

CZWARTEK

WTOREK

,
SRODA

mój tydzien
,

PIATEK›

SOBOTA NIEDZIELA

Do zrobienia:
Wazne, 
choC nie pilne:

,
.

,
Pamietac o:›

REFLEKSJE:



najlepsze momenty:

najwieksze zaskoczenie:›

co udało sie zrobic?
,

›

1.

2.

3.

co dało mi duzo radosci:
,.

za co czuje wdziecznosc:
,,

› ›

Refleksje:

155154

czas podsumowanW jakim miejscu jestem? ,



157156

Z jakich moich najlepszych cech chce 
czesciej korzystac w tym miesiacu?

,
,

, ,
,

Co chce w sobie wzmacniac w tym miesiacu?,
,

,

Jakie codzienne działania moge podjac 
aby to zrobic?

, ,
,

,

miesiac:,

Czego sobie zycze w najblizszym miesiacu?,
. .

,



159158

poniedziałek

CZWARTEK

WTOREK

,
SRODA

mój tydzien
,

PIATEK›

SOBOTA NIEDZIELA

Do zrobienia:
Wazne, 
choC nie pilne:

,
.

,
Pamietac o:›

REFLEKSJE:



161160

poniedziałek

CZWARTEK

WTOREK

,
SRODA

mój tydzien
,

PIATEK›

SOBOTA NIEDZIELA

Do zrobienia:
Wazne, 
choC nie pilne:

,
.

,
Pamietac o:›

REFLEKSJE:



163162

poniedziałek

CZWARTEK

WTOREK

,
SRODA

mój tydzien
,

PIATEK›

SOBOTA NIEDZIELA

Do zrobienia:
Wazne, 
choC nie pilne:

,
.

,
Pamietac o:›

REFLEKSJE:



165164

poniedziałek

CZWARTEK

WTOREK

,
SRODA

mój tydzien
,

PIATEK›

SOBOTA NIEDZIELA

Do zrobienia:
Wazne, 
choC nie pilne:

,
.

,
Pamietac o:›

REFLEKSJE:



najlepsze momenty:

najwieksze zaskoczenie:›

co udało sie zrobic?
,

›

1.

2.

3.

co dało mi duzo radosci:
,.

za co czuje wdziecznosc:
,,

› ›

Refleksje:

167166

czas podsumowanW jakim miejscu jestem? ,



169168

Z jakich moich najlepszych cech chce 
czesciej korzystac w tym miesiacu?

,
,

, ,
,

Co chce w sobie wzmacniac w tym miesiacu?,
,

,

Jakie codzienne działania moge podjac 
aby to zrobic?

, ,
,

,

miesiac:,

Czego sobie zycze w najblizszym miesiacu?,
. .

,



171170

poniedziałek

CZWARTEK

WTOREK

,
SRODA

mój tydzien
,

PIATEK›

SOBOTA NIEDZIELA

Do zrobienia:
Wazne, 
choC nie pilne:

,
.

,
Pamietac o:›

REFLEKSJE:



173172

poniedziałek

CZWARTEK

WTOREK

,
SRODA

mój tydzien
,

PIATEK›

SOBOTA NIEDZIELA

Do zrobienia:
Wazne, 
choC nie pilne:

,
.

,
Pamietac o:›

REFLEKSJE:



175174

poniedziałek

CZWARTEK

WTOREK

,
SRODA

mój tydzien
,

PIATEK›

SOBOTA NIEDZIELA

Do zrobienia:
Wazne, 
choC nie pilne:

,
.

,
Pamietac o:›

REFLEKSJE:



177176

poniedziałek

CZWARTEK

WTOREK

,
SRODA

mój tydzien
,

PIATEK›

SOBOTA NIEDZIELA

Do zrobienia:
Wazne, 
choC nie pilne:

,
.

,
Pamietac o:›

REFLEKSJE:



najlepsze momenty:

najwieksze zaskoczenie:›

co udało sie zrobic?
,

›

1.

2.

3.

co dało mi duzo radosci:
,.

za co czuje wdziecznosc:
,,

› ›

Refleksje:

179178

czas podsumowanW jakim miejscu jestem? ,



181180

Z jakich moich najlepszych cech chce 
czesciej korzystac w tym miesiacu?

,
,

, ,
,

Co chce w sobie wzmacniac w tym miesiacu?,
,

,

Jakie codzienne działania moge podjac 
aby to zrobic?

, ,
,

,

miesiac:,

Czego sobie zycze w najblizszym miesiacu?,
. .

,



183182

poniedziałek

CZWARTEK

WTOREK

,
SRODA

mój tydzien
,

PIATEK›

SOBOTA NIEDZIELA

Do zrobienia:
Wazne, 
choC nie pilne:

,
.

,
Pamietac o:›

REFLEKSJE:



185184

poniedziałek

CZWARTEK

WTOREK

,
SRODA

mój tydzien
,

PIATEK›

SOBOTA NIEDZIELA

Do zrobienia:
Wazne, 
choC nie pilne:

,
.

,
Pamietac o:›

REFLEKSJE:



187186

poniedziałek

CZWARTEK

WTOREK

,
SRODA

mój tydzien
,

PIATEK›

SOBOTA NIEDZIELA

Do zrobienia:
Wazne, 
choC nie pilne:

,
.

,
Pamietac o:›

REFLEKSJE:



189188

poniedziałek

CZWARTEK

WTOREK

,
SRODA

mój tydzien
,

PIATEK›

SOBOTA NIEDZIELA

Do zrobienia:
Wazne, 
choC nie pilne:

,
.

,
Pamietac o:›

REFLEKSJE:



191190

poniedziałek

CZWARTEK

WTOREK

,
SRODA

mój tydzien
,

PIATEK›

SOBOTA NIEDZIELA

Do zrobienia:
Wazne, 
choC nie pilne:

,
.

,
Pamietac o:›

REFLEKSJE:



najlepsze momenty:

najwieksze zaskoczenie:›

co udało sie zrobic?
,

›

1.

2.

3.

co dało mi duzo radosci:
,.

za co czuje wdziecznosc:
,,

› ›

Refleksje:

193192

czas podsumowanW jakim miejscu jestem? ,



195194


