
Dziennik współczucia dla siebie

Dziennik z przewodnikiem na 30 dni

Wpis dzienny

Utworzono z LoomJournals



Jak korzystać z tego dziennika

Witaj w swoim dzienniku! Oto kilka wskazówek, jak w pełni go wykorzystać:

1 Przeznacz kilka minut każdego dnia na pisanie

2 Bądź szczery i pisz swobodnie, bez oceniania

3 Staraj się pisać o tej samej porze każdego dnia, aby wyrobić nawyk

4 Przeglądaj swoje wpisy co tydzień, aby dostrzegać wzorce

Zeskanuj, aby uzyskać szczegółowy przewodnik korzystania z tego dziennika



W P I S  D Z I E N N Y

DZIENNIK WSPÓŁCZUCIA DLA SIEBIE
Data

C H W I L A  U W A Ż N O Ś C I
Zatrzymaj się i zauważ — jakie myśli, uczucia lub odczucia są teraz obecne, bez oceniania?

W S P Ó L N E  C Z Ł O W I E C Z E Ń S T W O
Kto inny mógłby się tak czuć? Nie jesteś w tym sama/sam

Ż Y C Z L I W O Ś Ć  W O B E C  S I E B I E
Co powiedziałbyś/-abyś przyjacielowi w twojej sytuacji?

L I S T  Ż Y C Z L I W O Ś C I  D O  S I E B I E
Napisz kilka zdań do siebie, jak troskliwy przyjaciel — z ciepłem, zrozumieniem i zachętą

D Z I S I E J S Z A  A F I R M A C J A
Napisz pozytywne stwierdzenie w czasie teraźniejszym, jakby było już prawdą — np. 'Jestem pewny siebie i zdolny'

Z A  C O  J E S T E M  D Z I Ś  W D Z I Ę C Z N Y / - A
Za co jesteś dzisiaj wdzięczny? Wymień konkretną osobę, chwilę lub rzecz

D Z I E N N I K  W S P Ó Ł C Z U C I A  D L A  S I E B I E — 3 —



W P I S  D Z I E N N Y

DZIENNIK WSPÓŁCZUCIA DLA SIEBIE
Data

C H W I L A  U W A Ż N O Ś C I
Zatrzymaj się i zauważ — jakie myśli, uczucia lub odczucia są teraz obecne, bez oceniania?

W S P Ó L N E  C Z Ł O W I E C Z E Ń S T W O
Kto inny mógłby się tak czuć? Nie jesteś w tym sama/sam

Ż Y C Z L I W O Ś Ć  W O B E C  S I E B I E
Co powiedziałbyś/-abyś przyjacielowi w twojej sytuacji?

L I S T  Ż Y C Z L I W O Ś C I  D O  S I E B I E
Napisz kilka zdań do siebie, jak troskliwy przyjaciel — z ciepłem, zrozumieniem i zachętą

D Z I S I E J S Z A  A F I R M A C J A
Napisz pozytywne stwierdzenie w czasie teraźniejszym, jakby było już prawdą — np. 'Jestem pewny siebie i zdolny'

Z A  C O  J E S T E M  D Z I Ś  W D Z I Ę C Z N Y / - A
Za co jesteś dzisiaj wdzięczny? Wymień konkretną osobę, chwilę lub rzecz

D Z I E N N I K  W S P Ó Ł C Z U C I A  D L A  S I E B I E — 4 —



W P I S  D Z I E N N Y

DZIENNIK WSPÓŁCZUCIA DLA SIEBIE
Data

C H W I L A  U W A Ż N O Ś C I
Zatrzymaj się i zauważ — jakie myśli, uczucia lub odczucia są teraz obecne, bez oceniania?

W S P Ó L N E  C Z Ł O W I E C Z E Ń S T W O
Kto inny mógłby się tak czuć? Nie jesteś w tym sama/sam

Ż Y C Z L I W O Ś Ć  W O B E C  S I E B I E
Co powiedziałbyś/-abyś przyjacielowi w twojej sytuacji?

L I S T  Ż Y C Z L I W O Ś C I  D O  S I E B I E
Napisz kilka zdań do siebie, jak troskliwy przyjaciel — z ciepłem, zrozumieniem i zachętą

D Z I S I E J S Z A  A F I R M A C J A
Napisz pozytywne stwierdzenie w czasie teraźniejszym, jakby było już prawdą — np. 'Jestem pewny siebie i zdolny'

Z A  C O  J E S T E M  D Z I Ś  W D Z I Ę C Z N Y / - A
Za co jesteś dzisiaj wdzięczny? Wymień konkretną osobę, chwilę lub rzecz

D Z I E N N I K  W S P Ó Ł C Z U C I A  D L A  S I E B I E — 5 —



W P I S  D Z I E N N Y

DZIENNIK WSPÓŁCZUCIA DLA SIEBIE
Data

C H W I L A  U W A Ż N O Ś C I
Zatrzymaj się i zauważ — jakie myśli, uczucia lub odczucia są teraz obecne, bez oceniania?

W S P Ó L N E  C Z Ł O W I E C Z E Ń S T W O
Kto inny mógłby się tak czuć? Nie jesteś w tym sama/sam

Ż Y C Z L I W O Ś Ć  W O B E C  S I E B I E
Co powiedziałbyś/-abyś przyjacielowi w twojej sytuacji?

L I S T  Ż Y C Z L I W O Ś C I  D O  S I E B I E
Napisz kilka zdań do siebie, jak troskliwy przyjaciel — z ciepłem, zrozumieniem i zachętą

D Z I S I E J S Z A  A F I R M A C J A
Napisz pozytywne stwierdzenie w czasie teraźniejszym, jakby było już prawdą — np. 'Jestem pewny siebie i zdolny'

Z A  C O  J E S T E M  D Z I Ś  W D Z I Ę C Z N Y / - A
Za co jesteś dzisiaj wdzięczny? Wymień konkretną osobę, chwilę lub rzecz

D Z I E N N I K  W S P Ó Ł C Z U C I A  D L A  S I E B I E — 6 —



W P I S  D Z I E N N Y

DZIENNIK WSPÓŁCZUCIA DLA SIEBIE
Data

C H W I L A  U W A Ż N O Ś C I
Zatrzymaj się i zauważ — jakie myśli, uczucia lub odczucia są teraz obecne, bez oceniania?

W S P Ó L N E  C Z Ł O W I E C Z E Ń S T W O
Kto inny mógłby się tak czuć? Nie jesteś w tym sama/sam

Ż Y C Z L I W O Ś Ć  W O B E C  S I E B I E
Co powiedziałbyś/-abyś przyjacielowi w twojej sytuacji?

L I S T  Ż Y C Z L I W O Ś C I  D O  S I E B I E
Napisz kilka zdań do siebie, jak troskliwy przyjaciel — z ciepłem, zrozumieniem i zachętą

D Z I S I E J S Z A  A F I R M A C J A
Napisz pozytywne stwierdzenie w czasie teraźniejszym, jakby było już prawdą — np. 'Jestem pewny siebie i zdolny'

Z A  C O  J E S T E M  D Z I Ś  W D Z I Ę C Z N Y / - A
Za co jesteś dzisiaj wdzięczny? Wymień konkretną osobę, chwilę lub rzecz

D Z I E N N I K  W S P Ó Ł C Z U C I A  D L A  S I E B I E — 7 —



W P I S  D Z I E N N Y

DZIENNIK WSPÓŁCZUCIA DLA SIEBIE
Data

C H W I L A  U W A Ż N O Ś C I
Zatrzymaj się i zauważ — jakie myśli, uczucia lub odczucia są teraz obecne, bez oceniania?

W S P Ó L N E  C Z Ł O W I E C Z E Ń S T W O
Kto inny mógłby się tak czuć? Nie jesteś w tym sama/sam

Ż Y C Z L I W O Ś Ć  W O B E C  S I E B I E
Co powiedziałbyś/-abyś przyjacielowi w twojej sytuacji?

L I S T  Ż Y C Z L I W O Ś C I  D O  S I E B I E
Napisz kilka zdań do siebie, jak troskliwy przyjaciel — z ciepłem, zrozumieniem i zachętą

D Z I S I E J S Z A  A F I R M A C J A
Napisz pozytywne stwierdzenie w czasie teraźniejszym, jakby było już prawdą — np. 'Jestem pewny siebie i zdolny'

Z A  C O  J E S T E M  D Z I Ś  W D Z I Ę C Z N Y / - A
Za co jesteś dzisiaj wdzięczny? Wymień konkretną osobę, chwilę lub rzecz

D Z I E N N I K  W S P Ó Ł C Z U C I A  D L A  S I E B I E — 8 —



W P I S  D Z I E N N Y

DZIENNIK WSPÓŁCZUCIA DLA SIEBIE
Data

C H W I L A  U W A Ż N O Ś C I
Zatrzymaj się i zauważ — jakie myśli, uczucia lub odczucia są teraz obecne, bez oceniania?

W S P Ó L N E  C Z Ł O W I E C Z E Ń S T W O
Kto inny mógłby się tak czuć? Nie jesteś w tym sama/sam

Ż Y C Z L I W O Ś Ć  W O B E C  S I E B I E
Co powiedziałbyś/-abyś przyjacielowi w twojej sytuacji?

L I S T  Ż Y C Z L I W O Ś C I  D O  S I E B I E
Napisz kilka zdań do siebie, jak troskliwy przyjaciel — z ciepłem, zrozumieniem i zachętą

D Z I S I E J S Z A  A F I R M A C J A
Napisz pozytywne stwierdzenie w czasie teraźniejszym, jakby było już prawdą — np. 'Jestem pewny siebie i zdolny'

Z A  C O  J E S T E M  D Z I Ś  W D Z I Ę C Z N Y / - A
Za co jesteś dzisiaj wdzięczny? Wymień konkretną osobę, chwilę lub rzecz

D Z I E N N I K  W S P Ó Ł C Z U C I A  D L A  S I E B I E — 9 —



W P I S  D Z I E N N Y

DZIENNIK WSPÓŁCZUCIA DLA SIEBIE
Data

C H W I L A  U W A Ż N O Ś C I
Zatrzymaj się i zauważ — jakie myśli, uczucia lub odczucia są teraz obecne, bez oceniania?

W S P Ó L N E  C Z Ł O W I E C Z E Ń S T W O
Kto inny mógłby się tak czuć? Nie jesteś w tym sama/sam

Ż Y C Z L I W O Ś Ć  W O B E C  S I E B I E
Co powiedziałbyś/-abyś przyjacielowi w twojej sytuacji?

L I S T  Ż Y C Z L I W O Ś C I  D O  S I E B I E
Napisz kilka zdań do siebie, jak troskliwy przyjaciel — z ciepłem, zrozumieniem i zachętą

D Z I S I E J S Z A  A F I R M A C J A
Napisz pozytywne stwierdzenie w czasie teraźniejszym, jakby było już prawdą — np. 'Jestem pewny siebie i zdolny'

Z A  C O  J E S T E M  D Z I Ś  W D Z I Ę C Z N Y / - A
Za co jesteś dzisiaj wdzięczny? Wymień konkretną osobę, chwilę lub rzecz

D Z I E N N I K  W S P Ó Ł C Z U C I A  D L A  S I E B I E — 10 —



W P I S  D Z I E N N Y

DZIENNIK WSPÓŁCZUCIA DLA SIEBIE
Data

C H W I L A  U W A Ż N O Ś C I
Zatrzymaj się i zauważ — jakie myśli, uczucia lub odczucia są teraz obecne, bez oceniania?

W S P Ó L N E  C Z Ł O W I E C Z E Ń S T W O
Kto inny mógłby się tak czuć? Nie jesteś w tym sama/sam

Ż Y C Z L I W O Ś Ć  W O B E C  S I E B I E
Co powiedziałbyś/-abyś przyjacielowi w twojej sytuacji?

L I S T  Ż Y C Z L I W O Ś C I  D O  S I E B I E
Napisz kilka zdań do siebie, jak troskliwy przyjaciel — z ciepłem, zrozumieniem i zachętą

D Z I S I E J S Z A  A F I R M A C J A
Napisz pozytywne stwierdzenie w czasie teraźniejszym, jakby było już prawdą — np. 'Jestem pewny siebie i zdolny'

Z A  C O  J E S T E M  D Z I Ś  W D Z I Ę C Z N Y / - A
Za co jesteś dzisiaj wdzięczny? Wymień konkretną osobę, chwilę lub rzecz

D Z I E N N I K  W S P Ó Ł C Z U C I A  D L A  S I E B I E — 11 —



W P I S  D Z I E N N Y

DZIENNIK WSPÓŁCZUCIA DLA SIEBIE
Data

C H W I L A  U W A Ż N O Ś C I
Zatrzymaj się i zauważ — jakie myśli, uczucia lub odczucia są teraz obecne, bez oceniania?

W S P Ó L N E  C Z Ł O W I E C Z E Ń S T W O
Kto inny mógłby się tak czuć? Nie jesteś w tym sama/sam

Ż Y C Z L I W O Ś Ć  W O B E C  S I E B I E
Co powiedziałbyś/-abyś przyjacielowi w twojej sytuacji?

L I S T  Ż Y C Z L I W O Ś C I  D O  S I E B I E
Napisz kilka zdań do siebie, jak troskliwy przyjaciel — z ciepłem, zrozumieniem i zachętą

D Z I S I E J S Z A  A F I R M A C J A
Napisz pozytywne stwierdzenie w czasie teraźniejszym, jakby było już prawdą — np. 'Jestem pewny siebie i zdolny'

Z A  C O  J E S T E M  D Z I Ś  W D Z I Ę C Z N Y / - A
Za co jesteś dzisiaj wdzięczny? Wymień konkretną osobę, chwilę lub rzecz

D Z I E N N I K  W S P Ó Ł C Z U C I A  D L A  S I E B I E — 12 —



W P I S  D Z I E N N Y

DZIENNIK WSPÓŁCZUCIA DLA SIEBIE
Data

C H W I L A  U W A Ż N O Ś C I
Zatrzymaj się i zauważ — jakie myśli, uczucia lub odczucia są teraz obecne, bez oceniania?

W S P Ó L N E  C Z Ł O W I E C Z E Ń S T W O
Kto inny mógłby się tak czuć? Nie jesteś w tym sama/sam

Ż Y C Z L I W O Ś Ć  W O B E C  S I E B I E
Co powiedziałbyś/-abyś przyjacielowi w twojej sytuacji?

L I S T  Ż Y C Z L I W O Ś C I  D O  S I E B I E
Napisz kilka zdań do siebie, jak troskliwy przyjaciel — z ciepłem, zrozumieniem i zachętą

D Z I S I E J S Z A  A F I R M A C J A
Napisz pozytywne stwierdzenie w czasie teraźniejszym, jakby było już prawdą — np. 'Jestem pewny siebie i zdolny'

Z A  C O  J E S T E M  D Z I Ś  W D Z I Ę C Z N Y / - A
Za co jesteś dzisiaj wdzięczny? Wymień konkretną osobę, chwilę lub rzecz

D Z I E N N I K  W S P Ó Ł C Z U C I A  D L A  S I E B I E — 13 —



W P I S  D Z I E N N Y

DZIENNIK WSPÓŁCZUCIA DLA SIEBIE
Data

C H W I L A  U W A Ż N O Ś C I
Zatrzymaj się i zauważ — jakie myśli, uczucia lub odczucia są teraz obecne, bez oceniania?

W S P Ó L N E  C Z Ł O W I E C Z E Ń S T W O
Kto inny mógłby się tak czuć? Nie jesteś w tym sama/sam

Ż Y C Z L I W O Ś Ć  W O B E C  S I E B I E
Co powiedziałbyś/-abyś przyjacielowi w twojej sytuacji?

L I S T  Ż Y C Z L I W O Ś C I  D O  S I E B I E
Napisz kilka zdań do siebie, jak troskliwy przyjaciel — z ciepłem, zrozumieniem i zachętą

D Z I S I E J S Z A  A F I R M A C J A
Napisz pozytywne stwierdzenie w czasie teraźniejszym, jakby było już prawdą — np. 'Jestem pewny siebie i zdolny'

Z A  C O  J E S T E M  D Z I Ś  W D Z I Ę C Z N Y / - A
Za co jesteś dzisiaj wdzięczny? Wymień konkretną osobę, chwilę lub rzecz

D Z I E N N I K  W S P Ó Ł C Z U C I A  D L A  S I E B I E — 14 —



W P I S  D Z I E N N Y

DZIENNIK WSPÓŁCZUCIA DLA SIEBIE
Data

C H W I L A  U W A Ż N O Ś C I
Zatrzymaj się i zauważ — jakie myśli, uczucia lub odczucia są teraz obecne, bez oceniania?

W S P Ó L N E  C Z Ł O W I E C Z E Ń S T W O
Kto inny mógłby się tak czuć? Nie jesteś w tym sama/sam

Ż Y C Z L I W O Ś Ć  W O B E C  S I E B I E
Co powiedziałbyś/-abyś przyjacielowi w twojej sytuacji?

L I S T  Ż Y C Z L I W O Ś C I  D O  S I E B I E
Napisz kilka zdań do siebie, jak troskliwy przyjaciel — z ciepłem, zrozumieniem i zachętą

D Z I S I E J S Z A  A F I R M A C J A
Napisz pozytywne stwierdzenie w czasie teraźniejszym, jakby było już prawdą — np. 'Jestem pewny siebie i zdolny'

Z A  C O  J E S T E M  D Z I Ś  W D Z I Ę C Z N Y / - A
Za co jesteś dzisiaj wdzięczny? Wymień konkretną osobę, chwilę lub rzecz

D Z I E N N I K  W S P Ó Ł C Z U C I A  D L A  S I E B I E — 15 —



W P I S  D Z I E N N Y

DZIENNIK WSPÓŁCZUCIA DLA SIEBIE
Data

C H W I L A  U W A Ż N O Ś C I
Zatrzymaj się i zauważ — jakie myśli, uczucia lub odczucia są teraz obecne, bez oceniania?

W S P Ó L N E  C Z Ł O W I E C Z E Ń S T W O
Kto inny mógłby się tak czuć? Nie jesteś w tym sama/sam

Ż Y C Z L I W O Ś Ć  W O B E C  S I E B I E
Co powiedziałbyś/-abyś przyjacielowi w twojej sytuacji?

L I S T  Ż Y C Z L I W O Ś C I  D O  S I E B I E
Napisz kilka zdań do siebie, jak troskliwy przyjaciel — z ciepłem, zrozumieniem i zachętą

D Z I S I E J S Z A  A F I R M A C J A
Napisz pozytywne stwierdzenie w czasie teraźniejszym, jakby było już prawdą — np. 'Jestem pewny siebie i zdolny'

Z A  C O  J E S T E M  D Z I Ś  W D Z I Ę C Z N Y / - A
Za co jesteś dzisiaj wdzięczny? Wymień konkretną osobę, chwilę lub rzecz

D Z I E N N I K  W S P Ó Ł C Z U C I A  D L A  S I E B I E — 16 —



W P I S  D Z I E N N Y

DZIENNIK WSPÓŁCZUCIA DLA SIEBIE
Data

C H W I L A  U W A Ż N O Ś C I
Zatrzymaj się i zauważ — jakie myśli, uczucia lub odczucia są teraz obecne, bez oceniania?

W S P Ó L N E  C Z Ł O W I E C Z E Ń S T W O
Kto inny mógłby się tak czuć? Nie jesteś w tym sama/sam

Ż Y C Z L I W O Ś Ć  W O B E C  S I E B I E
Co powiedziałbyś/-abyś przyjacielowi w twojej sytuacji?

L I S T  Ż Y C Z L I W O Ś C I  D O  S I E B I E
Napisz kilka zdań do siebie, jak troskliwy przyjaciel — z ciepłem, zrozumieniem i zachętą

D Z I S I E J S Z A  A F I R M A C J A
Napisz pozytywne stwierdzenie w czasie teraźniejszym, jakby było już prawdą — np. 'Jestem pewny siebie i zdolny'

Z A  C O  J E S T E M  D Z I Ś  W D Z I Ę C Z N Y / - A
Za co jesteś dzisiaj wdzięczny? Wymień konkretną osobę, chwilę lub rzecz

D Z I E N N I K  W S P Ó Ł C Z U C I A  D L A  S I E B I E — 17 —



W P I S  D Z I E N N Y

DZIENNIK WSPÓŁCZUCIA DLA SIEBIE
Data

C H W I L A  U W A Ż N O Ś C I
Zatrzymaj się i zauważ — jakie myśli, uczucia lub odczucia są teraz obecne, bez oceniania?

W S P Ó L N E  C Z Ł O W I E C Z E Ń S T W O
Kto inny mógłby się tak czuć? Nie jesteś w tym sama/sam

Ż Y C Z L I W O Ś Ć  W O B E C  S I E B I E
Co powiedziałbyś/-abyś przyjacielowi w twojej sytuacji?

L I S T  Ż Y C Z L I W O Ś C I  D O  S I E B I E
Napisz kilka zdań do siebie, jak troskliwy przyjaciel — z ciepłem, zrozumieniem i zachętą

D Z I S I E J S Z A  A F I R M A C J A
Napisz pozytywne stwierdzenie w czasie teraźniejszym, jakby było już prawdą — np. 'Jestem pewny siebie i zdolny'

Z A  C O  J E S T E M  D Z I Ś  W D Z I Ę C Z N Y / - A
Za co jesteś dzisiaj wdzięczny? Wymień konkretną osobę, chwilę lub rzecz

D Z I E N N I K  W S P Ó Ł C Z U C I A  D L A  S I E B I E — 18 —



W P I S  D Z I E N N Y

DZIENNIK WSPÓŁCZUCIA DLA SIEBIE
Data

C H W I L A  U W A Ż N O Ś C I
Zatrzymaj się i zauważ — jakie myśli, uczucia lub odczucia są teraz obecne, bez oceniania?

W S P Ó L N E  C Z Ł O W I E C Z E Ń S T W O
Kto inny mógłby się tak czuć? Nie jesteś w tym sama/sam

Ż Y C Z L I W O Ś Ć  W O B E C  S I E B I E
Co powiedziałbyś/-abyś przyjacielowi w twojej sytuacji?

L I S T  Ż Y C Z L I W O Ś C I  D O  S I E B I E
Napisz kilka zdań do siebie, jak troskliwy przyjaciel — z ciepłem, zrozumieniem i zachętą

D Z I S I E J S Z A  A F I R M A C J A
Napisz pozytywne stwierdzenie w czasie teraźniejszym, jakby było już prawdą — np. 'Jestem pewny siebie i zdolny'

Z A  C O  J E S T E M  D Z I Ś  W D Z I Ę C Z N Y / - A
Za co jesteś dzisiaj wdzięczny? Wymień konkretną osobę, chwilę lub rzecz

D Z I E N N I K  W S P Ó Ł C Z U C I A  D L A  S I E B I E — 19 —



W P I S  D Z I E N N Y

DZIENNIK WSPÓŁCZUCIA DLA SIEBIE
Data

C H W I L A  U W A Ż N O Ś C I
Zatrzymaj się i zauważ — jakie myśli, uczucia lub odczucia są teraz obecne, bez oceniania?

W S P Ó L N E  C Z Ł O W I E C Z E Ń S T W O
Kto inny mógłby się tak czuć? Nie jesteś w tym sama/sam

Ż Y C Z L I W O Ś Ć  W O B E C  S I E B I E
Co powiedziałbyś/-abyś przyjacielowi w twojej sytuacji?

L I S T  Ż Y C Z L I W O Ś C I  D O  S I E B I E
Napisz kilka zdań do siebie, jak troskliwy przyjaciel — z ciepłem, zrozumieniem i zachętą

D Z I S I E J S Z A  A F I R M A C J A
Napisz pozytywne stwierdzenie w czasie teraźniejszym, jakby było już prawdą — np. 'Jestem pewny siebie i zdolny'

Z A  C O  J E S T E M  D Z I Ś  W D Z I Ę C Z N Y / - A
Za co jesteś dzisiaj wdzięczny? Wymień konkretną osobę, chwilę lub rzecz

D Z I E N N I K  W S P Ó Ł C Z U C I A  D L A  S I E B I E — 20 —



W P I S  D Z I E N N Y

DZIENNIK WSPÓŁCZUCIA DLA SIEBIE
Data

C H W I L A  U W A Ż N O Ś C I
Zatrzymaj się i zauważ — jakie myśli, uczucia lub odczucia są teraz obecne, bez oceniania?

W S P Ó L N E  C Z Ł O W I E C Z E Ń S T W O
Kto inny mógłby się tak czuć? Nie jesteś w tym sama/sam

Ż Y C Z L I W O Ś Ć  W O B E C  S I E B I E
Co powiedziałbyś/-abyś przyjacielowi w twojej sytuacji?

L I S T  Ż Y C Z L I W O Ś C I  D O  S I E B I E
Napisz kilka zdań do siebie, jak troskliwy przyjaciel — z ciepłem, zrozumieniem i zachętą

D Z I S I E J S Z A  A F I R M A C J A
Napisz pozytywne stwierdzenie w czasie teraźniejszym, jakby było już prawdą — np. 'Jestem pewny siebie i zdolny'

Z A  C O  J E S T E M  D Z I Ś  W D Z I Ę C Z N Y / - A
Za co jesteś dzisiaj wdzięczny? Wymień konkretną osobę, chwilę lub rzecz

D Z I E N N I K  W S P Ó Ł C Z U C I A  D L A  S I E B I E — 21 —



W P I S  D Z I E N N Y

DZIENNIK WSPÓŁCZUCIA DLA SIEBIE
Data

C H W I L A  U W A Ż N O Ś C I
Zatrzymaj się i zauważ — jakie myśli, uczucia lub odczucia są teraz obecne, bez oceniania?

W S P Ó L N E  C Z Ł O W I E C Z E Ń S T W O
Kto inny mógłby się tak czuć? Nie jesteś w tym sama/sam

Ż Y C Z L I W O Ś Ć  W O B E C  S I E B I E
Co powiedziałbyś/-abyś przyjacielowi w twojej sytuacji?

L I S T  Ż Y C Z L I W O Ś C I  D O  S I E B I E
Napisz kilka zdań do siebie, jak troskliwy przyjaciel — z ciepłem, zrozumieniem i zachętą

D Z I S I E J S Z A  A F I R M A C J A
Napisz pozytywne stwierdzenie w czasie teraźniejszym, jakby było już prawdą — np. 'Jestem pewny siebie i zdolny'

Z A  C O  J E S T E M  D Z I Ś  W D Z I Ę C Z N Y / - A
Za co jesteś dzisiaj wdzięczny? Wymień konkretną osobę, chwilę lub rzecz

D Z I E N N I K  W S P Ó Ł C Z U C I A  D L A  S I E B I E — 22 —



W P I S  D Z I E N N Y

DZIENNIK WSPÓŁCZUCIA DLA SIEBIE
Data

C H W I L A  U W A Ż N O Ś C I
Zatrzymaj się i zauważ — jakie myśli, uczucia lub odczucia są teraz obecne, bez oceniania?

W S P Ó L N E  C Z Ł O W I E C Z E Ń S T W O
Kto inny mógłby się tak czuć? Nie jesteś w tym sama/sam

Ż Y C Z L I W O Ś Ć  W O B E C  S I E B I E
Co powiedziałbyś/-abyś przyjacielowi w twojej sytuacji?

L I S T  Ż Y C Z L I W O Ś C I  D O  S I E B I E
Napisz kilka zdań do siebie, jak troskliwy przyjaciel — z ciepłem, zrozumieniem i zachętą

D Z I S I E J S Z A  A F I R M A C J A
Napisz pozytywne stwierdzenie w czasie teraźniejszym, jakby było już prawdą — np. 'Jestem pewny siebie i zdolny'

Z A  C O  J E S T E M  D Z I Ś  W D Z I Ę C Z N Y / - A
Za co jesteś dzisiaj wdzięczny? Wymień konkretną osobę, chwilę lub rzecz

D Z I E N N I K  W S P Ó Ł C Z U C I A  D L A  S I E B I E — 23 —



W P I S  D Z I E N N Y

DZIENNIK WSPÓŁCZUCIA DLA SIEBIE
Data

C H W I L A  U W A Ż N O Ś C I
Zatrzymaj się i zauważ — jakie myśli, uczucia lub odczucia są teraz obecne, bez oceniania?

W S P Ó L N E  C Z Ł O W I E C Z E Ń S T W O
Kto inny mógłby się tak czuć? Nie jesteś w tym sama/sam

Ż Y C Z L I W O Ś Ć  W O B E C  S I E B I E
Co powiedziałbyś/-abyś przyjacielowi w twojej sytuacji?

L I S T  Ż Y C Z L I W O Ś C I  D O  S I E B I E
Napisz kilka zdań do siebie, jak troskliwy przyjaciel — z ciepłem, zrozumieniem i zachętą

D Z I S I E J S Z A  A F I R M A C J A
Napisz pozytywne stwierdzenie w czasie teraźniejszym, jakby było już prawdą — np. 'Jestem pewny siebie i zdolny'

Z A  C O  J E S T E M  D Z I Ś  W D Z I Ę C Z N Y / - A
Za co jesteś dzisiaj wdzięczny? Wymień konkretną osobę, chwilę lub rzecz

D Z I E N N I K  W S P Ó Ł C Z U C I A  D L A  S I E B I E — 24 —



W P I S  D Z I E N N Y

DZIENNIK WSPÓŁCZUCIA DLA SIEBIE
Data

C H W I L A  U W A Ż N O Ś C I
Zatrzymaj się i zauważ — jakie myśli, uczucia lub odczucia są teraz obecne, bez oceniania?

W S P Ó L N E  C Z Ł O W I E C Z E Ń S T W O
Kto inny mógłby się tak czuć? Nie jesteś w tym sama/sam

Ż Y C Z L I W O Ś Ć  W O B E C  S I E B I E
Co powiedziałbyś/-abyś przyjacielowi w twojej sytuacji?

L I S T  Ż Y C Z L I W O Ś C I  D O  S I E B I E
Napisz kilka zdań do siebie, jak troskliwy przyjaciel — z ciepłem, zrozumieniem i zachętą

D Z I S I E J S Z A  A F I R M A C J A
Napisz pozytywne stwierdzenie w czasie teraźniejszym, jakby było już prawdą — np. 'Jestem pewny siebie i zdolny'

Z A  C O  J E S T E M  D Z I Ś  W D Z I Ę C Z N Y / - A
Za co jesteś dzisiaj wdzięczny? Wymień konkretną osobę, chwilę lub rzecz

D Z I E N N I K  W S P Ó Ł C Z U C I A  D L A  S I E B I E — 25 —



W P I S  D Z I E N N Y

DZIENNIK WSPÓŁCZUCIA DLA SIEBIE
Data

C H W I L A  U W A Ż N O Ś C I
Zatrzymaj się i zauważ — jakie myśli, uczucia lub odczucia są teraz obecne, bez oceniania?

W S P Ó L N E  C Z Ł O W I E C Z E Ń S T W O
Kto inny mógłby się tak czuć? Nie jesteś w tym sama/sam

Ż Y C Z L I W O Ś Ć  W O B E C  S I E B I E
Co powiedziałbyś/-abyś przyjacielowi w twojej sytuacji?

L I S T  Ż Y C Z L I W O Ś C I  D O  S I E B I E
Napisz kilka zdań do siebie, jak troskliwy przyjaciel — z ciepłem, zrozumieniem i zachętą

D Z I S I E J S Z A  A F I R M A C J A
Napisz pozytywne stwierdzenie w czasie teraźniejszym, jakby było już prawdą — np. 'Jestem pewny siebie i zdolny'

Z A  C O  J E S T E M  D Z I Ś  W D Z I Ę C Z N Y / - A
Za co jesteś dzisiaj wdzięczny? Wymień konkretną osobę, chwilę lub rzecz

D Z I E N N I K  W S P Ó Ł C Z U C I A  D L A  S I E B I E — 26 —



W P I S  D Z I E N N Y

DZIENNIK WSPÓŁCZUCIA DLA SIEBIE
Data

C H W I L A  U W A Ż N O Ś C I
Zatrzymaj się i zauważ — jakie myśli, uczucia lub odczucia są teraz obecne, bez oceniania?

W S P Ó L N E  C Z Ł O W I E C Z E Ń S T W O
Kto inny mógłby się tak czuć? Nie jesteś w tym sama/sam

Ż Y C Z L I W O Ś Ć  W O B E C  S I E B I E
Co powiedziałbyś/-abyś przyjacielowi w twojej sytuacji?

L I S T  Ż Y C Z L I W O Ś C I  D O  S I E B I E
Napisz kilka zdań do siebie, jak troskliwy przyjaciel — z ciepłem, zrozumieniem i zachętą

D Z I S I E J S Z A  A F I R M A C J A
Napisz pozytywne stwierdzenie w czasie teraźniejszym, jakby było już prawdą — np. 'Jestem pewny siebie i zdolny'

Z A  C O  J E S T E M  D Z I Ś  W D Z I Ę C Z N Y / - A
Za co jesteś dzisiaj wdzięczny? Wymień konkretną osobę, chwilę lub rzecz

D Z I E N N I K  W S P Ó Ł C Z U C I A  D L A  S I E B I E — 27 —



W P I S  D Z I E N N Y

DZIENNIK WSPÓŁCZUCIA DLA SIEBIE
Data

C H W I L A  U W A Ż N O Ś C I
Zatrzymaj się i zauważ — jakie myśli, uczucia lub odczucia są teraz obecne, bez oceniania?

W S P Ó L N E  C Z Ł O W I E C Z E Ń S T W O
Kto inny mógłby się tak czuć? Nie jesteś w tym sama/sam

Ż Y C Z L I W O Ś Ć  W O B E C  S I E B I E
Co powiedziałbyś/-abyś przyjacielowi w twojej sytuacji?

L I S T  Ż Y C Z L I W O Ś C I  D O  S I E B I E
Napisz kilka zdań do siebie, jak troskliwy przyjaciel — z ciepłem, zrozumieniem i zachętą

D Z I S I E J S Z A  A F I R M A C J A
Napisz pozytywne stwierdzenie w czasie teraźniejszym, jakby było już prawdą — np. 'Jestem pewny siebie i zdolny'

Z A  C O  J E S T E M  D Z I Ś  W D Z I Ę C Z N Y / - A
Za co jesteś dzisiaj wdzięczny? Wymień konkretną osobę, chwilę lub rzecz

D Z I E N N I K  W S P Ó Ł C Z U C I A  D L A  S I E B I E — 28 —



W P I S  D Z I E N N Y

DZIENNIK WSPÓŁCZUCIA DLA SIEBIE
Data

C H W I L A  U W A Ż N O Ś C I
Zatrzymaj się i zauważ — jakie myśli, uczucia lub odczucia są teraz obecne, bez oceniania?

W S P Ó L N E  C Z Ł O W I E C Z E Ń S T W O
Kto inny mógłby się tak czuć? Nie jesteś w tym sama/sam

Ż Y C Z L I W O Ś Ć  W O B E C  S I E B I E
Co powiedziałbyś/-abyś przyjacielowi w twojej sytuacji?

L I S T  Ż Y C Z L I W O Ś C I  D O  S I E B I E
Napisz kilka zdań do siebie, jak troskliwy przyjaciel — z ciepłem, zrozumieniem i zachętą

D Z I S I E J S Z A  A F I R M A C J A
Napisz pozytywne stwierdzenie w czasie teraźniejszym, jakby było już prawdą — np. 'Jestem pewny siebie i zdolny'

Z A  C O  J E S T E M  D Z I Ś  W D Z I Ę C Z N Y / - A
Za co jesteś dzisiaj wdzięczny? Wymień konkretną osobę, chwilę lub rzecz

D Z I E N N I K  W S P Ó Ł C Z U C I A  D L A  S I E B I E — 29 —



W P I S  D Z I E N N Y

DZIENNIK WSPÓŁCZUCIA DLA SIEBIE
Data

C H W I L A  U W A Ż N O Ś C I
Zatrzymaj się i zauważ — jakie myśli, uczucia lub odczucia są teraz obecne, bez oceniania?

W S P Ó L N E  C Z Ł O W I E C Z E Ń S T W O
Kto inny mógłby się tak czuć? Nie jesteś w tym sama/sam

Ż Y C Z L I W O Ś Ć  W O B E C  S I E B I E
Co powiedziałbyś/-abyś przyjacielowi w twojej sytuacji?

L I S T  Ż Y C Z L I W O Ś C I  D O  S I E B I E
Napisz kilka zdań do siebie, jak troskliwy przyjaciel — z ciepłem, zrozumieniem i zachętą

D Z I S I E J S Z A  A F I R M A C J A
Napisz pozytywne stwierdzenie w czasie teraźniejszym, jakby było już prawdą — np. 'Jestem pewny siebie i zdolny'

Z A  C O  J E S T E M  D Z I Ś  W D Z I Ę C Z N Y / - A
Za co jesteś dzisiaj wdzięczny? Wymień konkretną osobę, chwilę lub rzecz

D Z I E N N I K  W S P Ó Ł C Z U C I A  D L A  S I E B I E — 30 —



W P I S  D Z I E N N Y

DZIENNIK WSPÓŁCZUCIA DLA SIEBIE
Data

C H W I L A  U W A Ż N O Ś C I
Zatrzymaj się i zauważ — jakie myśli, uczucia lub odczucia są teraz obecne, bez oceniania?

W S P Ó L N E  C Z Ł O W I E C Z E Ń S T W O
Kto inny mógłby się tak czuć? Nie jesteś w tym sama/sam

Ż Y C Z L I W O Ś Ć  W O B E C  S I E B I E
Co powiedziałbyś/-abyś przyjacielowi w twojej sytuacji?

L I S T  Ż Y C Z L I W O Ś C I  D O  S I E B I E
Napisz kilka zdań do siebie, jak troskliwy przyjaciel — z ciepłem, zrozumieniem i zachętą

D Z I S I E J S Z A  A F I R M A C J A
Napisz pozytywne stwierdzenie w czasie teraźniejszym, jakby było już prawdą — np. 'Jestem pewny siebie i zdolny'

Z A  C O  J E S T E M  D Z I Ś  W D Z I Ę C Z N Y / - A
Za co jesteś dzisiaj wdzięczny? Wymień konkretną osobę, chwilę lub rzecz

D Z I E N N I K  W S P Ó Ł C Z U C I A  D L A  S I E B I E — 31 —



W P I S  D Z I E N N Y

DZIENNIK WSPÓŁCZUCIA DLA SIEBIE
Data

C H W I L A  U W A Ż N O Ś C I
Zatrzymaj się i zauważ — jakie myśli, uczucia lub odczucia są teraz obecne, bez oceniania?

W S P Ó L N E  C Z Ł O W I E C Z E Ń S T W O
Kto inny mógłby się tak czuć? Nie jesteś w tym sama/sam

Ż Y C Z L I W O Ś Ć  W O B E C  S I E B I E
Co powiedziałbyś/-abyś przyjacielowi w twojej sytuacji?

L I S T  Ż Y C Z L I W O Ś C I  D O  S I E B I E
Napisz kilka zdań do siebie, jak troskliwy przyjaciel — z ciepłem, zrozumieniem i zachętą

D Z I S I E J S Z A  A F I R M A C J A
Napisz pozytywne stwierdzenie w czasie teraźniejszym, jakby było już prawdą — np. 'Jestem pewny siebie i zdolny'

Z A  C O  J E S T E M  D Z I Ś  W D Z I Ę C Z N Y / - A
Za co jesteś dzisiaj wdzięczny? Wymień konkretną osobę, chwilę lub rzecz

D Z I E N N I K  W S P Ó Ł C Z U C I A  D L A  S I E B I E — 32 —

Powered by TCPDF (www.tcpdf.org)

http://www.tcpdf.org

