Dziennik poczucia wtasnej war

Dziennik z przewodnikiem na 30 dni

Wpis dzienny

Utworzono z Loomjourna s

1) D




Jak korzystac z tego dziennika

Witaj w swoim dzienniku! Oto kilka wskazdwek, jak w petni go wykorzystac:

Przeznacz kilka minut kazdego dnia na pisanie

Badz szczery i pisz swobodnie, bez oceniania

Staraj sie pisac o tej samej porze kazdego dnia, aby wyrobi¢ nawyk

Przegladaj swoje wpisy co tydzien, aby dostrzegac wzorce

Zeskanuj, aby uzyskac szczeg6towy przewodnik korzystania z tego dziennika



WPIS DZIENNY

DZIENNIK POCZUCIA WLASNE) WARTOSCI

Data

MOJE POZYTYWNE CECHY . , . o . .
Wymien cechy, ktore szczerze lubisz w sobie — umiejetnosci, cechy charakteru, rzeczy, ktore inni w Tobie cenig

PRZEFORMULOWANIE NEGATYWNE) MYSLI
Ztap samokrytyczng mysl i przepisz jg zyczliwie

AK BYLEM/-AM 2_YCZLIWY_/-,A DLA SIEBIE
ak dzis okazatas/okazates sobie troske, cierpliwosc lub wspotczucie?

DZISIE)JSZA AFIRMACJA ) o o
Napisz pozytywne stwierdzenie w czasie terazniejszym, jakby byto juz prawdg — np. 'Jestem pewny siebie i zdolny

ZA CO JESTEM DZIS WDZIECZNY/-A
Za co jestes dzisiaj wdzieczny? Wymien konkretng osobe, chwile lub rzecz

DZIENNIK POCZUCIA WELASNEJ] WARTOSCI



WPIS DZIENNY

DZIENNIK POCZUCIA WLASNE) WARTOSCI

Data

MOJE POZYTYWNE CECHY . , . o . .
Wymien cechy, ktore szczerze lubisz w sobie — umiejetnosci, cechy charakteru, rzeczy, ktore inni w Tobie cenig

PRZEFORMULOWANIE NEGATYWNE) MYSLI
Ztap samokrytyczng mysl i przepisz jg zyczliwie

AK BYLEM/-AM 2_YCZLIWY_/-,A DLA SIEBIE
ak dzis okazatas/okazates sobie troske, cierpliwosc lub wspotczucie?

DZISIE)JSZA AFIRMACJA ) o o
Napisz pozytywne stwierdzenie w czasie terazniejszym, jakby byto juz prawdg — np. 'Jestem pewny siebie i zdolny

ZA CO JESTEM DZIS WDZIECZNY/-A
Za co jestes dzisiaj wdzieczny? Wymien konkretng osobe, chwile lub rzecz

DZIENNIK POCZUCIA WELASNEJ] WARTOSCI



WPIS DZIENNY

DZIENNIK POCZUCIA WLASNE) WARTOSCI

Data

MOJE POZYTYWNE CECHY . , . o . .
Wymien cechy, ktore szczerze lubisz w sobie — umiejetnosci, cechy charakteru, rzeczy, ktore inni w Tobie cenig

PRZEFORMULOWANIE NEGATYWNE) MYSLI
Ztap samokrytyczng mysl i przepisz jg zyczliwie

AK BYLEM/-AM 2_YCZLIWY_/-,A DLA SIEBIE
ak dzis okazatas/okazates sobie troske, cierpliwosc lub wspotczucie?

DZISIE)JSZA AFIRMACJA ) o o
Napisz pozytywne stwierdzenie w czasie terazniejszym, jakby byto juz prawdg — np. 'Jestem pewny siebie i zdolny

ZA CO JESTEM DZIS WDZIECZNY/-A
Za co jestes dzisiaj wdzieczny? Wymien konkretng osobe, chwile lub rzecz

DZIENNIK POCZUCIA WELASNEJ] WARTOSCI



WPIS DZIENNY

DZIENNIK POCZUCIA WLASNE) WARTOSCI

Data

MOJE POZYTYWNE CECHY . , . o . .
Wymien cechy, ktore szczerze lubisz w sobie — umiejetnosci, cechy charakteru, rzeczy, ktore inni w Tobie cenig

PRZEFORMULOWANIE NEGATYWNE) MYSLI
Ztap samokrytyczng mysl i przepisz jg zyczliwie

AK BYLEM/-AM 2_YCZLIWY_/-,A DLA SIEBIE
ak dzis okazatas/okazates sobie troske, cierpliwosc lub wspotczucie?

DZISIE)JSZA AFIRMACJA ) o o
Napisz pozytywne stwierdzenie w czasie terazniejszym, jakby byto juz prawdg — np. 'Jestem pewny siebie i zdolny

ZA CO JESTEM DZIS WDZIECZNY/-A
Za co jestes dzisiaj wdzieczny? Wymien konkretng osobe, chwile lub rzecz

DZIENNIK POCZUCIA WELASNEJ] WARTOSCI



WPIS DZIENNY

DZIENNIK POCZUCIA WLASNE) WARTOSCI

Data

MOJE POZYTYWNE CECHY . , . o . .
Wymien cechy, ktore szczerze lubisz w sobie — umiejetnosci, cechy charakteru, rzeczy, ktore inni w Tobie cenig

PRZEFORMULOWANIE NEGATYWNE) MYSLI
Ztap samokrytyczng mysl i przepisz jg zyczliwie

AK BYLEM/-AM 2_YCZLIWY_/-,A DLA SIEBIE
ak dzis okazatas/okazates sobie troske, cierpliwosc lub wspotczucie?

DZISIE)JSZA AFIRMACJA ) o o
Napisz pozytywne stwierdzenie w czasie terazniejszym, jakby byto juz prawdg — np. 'Jestem pewny siebie i zdolny

ZA CO JESTEM DZIS WDZIECZNY/-A
Za co jestes dzisiaj wdzieczny? Wymien konkretng osobe, chwile lub rzecz

DZIENNIK POCZUCIA WELASNEJ] WARTOSCI



WPIS DZIENNY

DZIENNIK POCZUCIA WLASNE) WARTOSCI

Data

MOJE POZYTYWNE CECHY . , . o . .
Wymien cechy, ktore szczerze lubisz w sobie — umiejetnosci, cechy charakteru, rzeczy, ktore inni w Tobie cenig

PRZEFORMULOWANIE NEGATYWNE) MYSLI
Ztap samokrytyczng mysl i przepisz jg zyczliwie

AK BYLEM/-AM 2_YCZLIWY_/-,A DLA SIEBIE
ak dzis okazatas/okazates sobie troske, cierpliwosc lub wspotczucie?

DZISIE)JSZA AFIRMACJA ) o o
Napisz pozytywne stwierdzenie w czasie terazniejszym, jakby byto juz prawdg — np. 'Jestem pewny siebie i zdolny

ZA CO JESTEM DZIS WDZIECZNY/-A
Za co jestes dzisiaj wdzieczny? Wymien konkretng osobe, chwile lub rzecz

DZIENNIK POCZUCIA WELASNEJ] WARTOSCI



WPIS DZIENNY

DZIENNIK POCZUCIA WLASNE) WARTOSCI

Data

MOJE POZYTYWNE CECHY . , . o . .
Wymien cechy, ktore szczerze lubisz w sobie — umiejetnosci, cechy charakteru, rzeczy, ktore inni w Tobie cenig

PRZEFORMULOWANIE NEGATYWNE) MYSLI
Ztap samokrytyczng mysl i przepisz jg zyczliwie

AK BYLEM/-AM 2_YCZLIWY_/-,A DLA SIEBIE
ak dzis okazatas/okazates sobie troske, cierpliwosc lub wspotczucie?

DZISIE)JSZA AFIRMACJA ) o o
Napisz pozytywne stwierdzenie w czasie terazniejszym, jakby byto juz prawdg — np. 'Jestem pewny siebie i zdolny

ZA CO JESTEM DZIS WDZIECZNY/-A
Za co jestes dzisiaj wdzieczny? Wymien konkretng osobe, chwile lub rzecz

DZIENNIK POCZUCIA WELASNEJ] WARTOSCI



WPIS DZIENNY

DZIENNIK POCZUCIA WLASNE) WARTOSCI

Data

MOJE POZYTYWNE CECHY . , . o . .
Wymien cechy, ktore szczerze lubisz w sobie — umiejetnosci, cechy charakteru, rzeczy, ktore inni w Tobie cenig

PRZEFORMULOWANIE NEGATYWNE) MYSLI
Ztap samokrytyczng mysl i przepisz jg zyczliwie

AK BYLEM/-AM 2_YCZLIWY_/-,A DLA SIEBIE
ak dzis okazatas/okazates sobie troske, cierpliwosc lub wspotczucie?

DZISIE)JSZA AFIRMACJA ) o o
Napisz pozytywne stwierdzenie w czasie teraZniejszym, jakby byto juz prawdg — np. 'Jestem pewny siebie i zdolny"

ZA CO JESTEM DZIS WDZIECZNY/-A
Za co jestes dzisiaj wdzieczny? Wymien konkretng osobe, chwile lub rzecz

DZIENNIK POCZUCIA WELASNEJ] WARTOSCI — 10 —



WPIS DZIENNY

DZIENNIK POCZUCIA WLASNE) WARTOSCI

Data

MOJE POZYTYWNE CECHY . , . o . .
Wymien cechy, ktore szczerze lubisz w sobie — umiejetnosci, cechy charakteru, rzeczy, ktore inni w Tobie cenig

PRZEFORMULOWANIE NEGATYWNE) MYSLI
Ztap samokrytyczng mysl i przepisz jg zyczliwie

AK BYLEM/-AM 2_YCZLIWY_/-,A DLA SIEBIE
ak dzis okazatas/okazates sobie troske, cierpliwosc lub wspotczucie?

DZISIE)JSZA AFIRMACJA ) o o
Napisz pozytywne stwierdzenie w czasie teraZniejszym, jakby byto juz prawdg — np. 'Jestem pewny siebie i zdolny"

ZA CO JESTEM DZIS WDZIECZNY/-A
Za co jestes dzisiaj wdzieczny? Wymien konkretng osobe, chwile lub rzecz

DZIENNIK POCZUCIA WELASNEJ] WARTOSCI — 11 —



WPIS DZIENNY

DZIENNIK POCZUCIA WLASNE) WARTOSCI

Data

MOJE POZYTYWNE CECHY . , . o . .
Wymien cechy, ktore szczerze lubisz w sobie — umiejetnosci, cechy charakteru, rzeczy, ktore inni w Tobie cenig

PRZEFORMULOWANIE NEGATYWNE) MYSLI
Ztap samokrytyczng mysl i przepisz jg zyczliwie

AK BYLEM/-AM 2_YCZLIWY_/-,A DLA SIEBIE
ak dzis okazatas/okazates sobie troske, cierpliwosc lub wspotczucie?

DZISIE)JSZA AFIRMACJA ) o o
Napisz pozytywne stwierdzenie w czasie teraZniejszym, jakby byto juz prawdg — np. 'Jestem pewny siebie i zdolny"

ZA CO JESTEM DZIS WDZIECZNY/-A
Za co jestes dzisiaj wdzieczny? Wymien konkretng osobe, chwile lub rzecz

DZIENNIK POCZUCIA WELASNEJ] WARTOSCI —-12 —



WPIS DZIENNY

DZIENNIK POCZUCIA WLASNE) WARTOSCI

Data

MOJE POZYTYWNE CECHY . , . o . .
Wymien cechy, ktore szczerze lubisz w sobie — umiejetnosci, cechy charakteru, rzeczy, ktore inni w Tobie cenig

PRZEFORMULOWANIE NEGATYWNE) MYSLI
Ztap samokrytyczng mysl i przepisz jg zyczliwie

AK BYLEM/-AM 2_YCZLIWY_/-,A DLA SIEBIE
ak dzis okazatas/okazates sobie troske, cierpliwosc lub wspotczucie?

DZISIE)JSZA AFIRMACJA ) o o
Napisz pozytywne stwierdzenie w czasie teraZniejszym, jakby byto juz prawdg — np. 'Jestem pewny siebie i zdolny"

ZA CO JESTEM DZIS WDZIECZNY/-A
Za co jestes dzisiaj wdzieczny? Wymien konkretng osobe, chwile lub rzecz

DZIENNIK POCZUCIA WELASNEJ] WARTOSCI — 13 —



WPIS DZIENNY

DZIENNIK POCZUCIA WLASNE) WARTOSCI

Data

MOJE POZYTYWNE CECHY . , . o . .
Wymien cechy, ktore szczerze lubisz w sobie — umiejetnosci, cechy charakteru, rzeczy, ktore inni w Tobie cenig

PRZEFORMULOWANIE NEGATYWNE) MYSLI
Ztap samokrytyczng mysl i przepisz jg zyczliwie

AK BYLEM/-AM 2_YCZLIWY_/-,A DLA SIEBIE
ak dzis okazatas/okazates sobie troske, cierpliwosc lub wspotczucie?

DZISIE)JSZA AFIRMACJA ) o o
Napisz pozytywne stwierdzenie w czasie teraZniejszym, jakby byto juz prawdg — np. 'Jestem pewny siebie i zdolny"

ZA CO JESTEM DZIS WDZIECZNY/-A
Za co jestes dzisiaj wdzieczny? Wymien konkretng osobe, chwile lub rzecz

DZIENNIK POCZUCIA WELASNEJ] WARTOSCI — 14 —



WPIS DZIENNY

DZIENNIK POCZUCIA WLASNE) WARTOSCI

Data

MOJE POZYTYWNE CECHY . , . o . .
Wymien cechy, ktore szczerze lubisz w sobie — umiejetnosci, cechy charakteru, rzeczy, ktore inni w Tobie cenig

PRZEFORMULOWANIE NEGATYWNE) MYSLI
Ztap samokrytyczng mysl i przepisz jg zyczliwie

AK BYLEM/-AM 2_YCZLIWY_/-,A DLA SIEBIE
ak dzis okazatas/okazates sobie troske, cierpliwosc lub wspotczucie?

DZISIE)JSZA AFIRMACJA ) o o
Napisz pozytywne stwierdzenie w czasie teraZniejszym, jakby byto juz prawdg — np. 'Jestem pewny siebie i zdolny"

ZA CO JESTEM DZIS WDZIECZNY/-A
Za co jestes dzisiaj wdzieczny? Wymien konkretng osobe, chwile lub rzecz

DZIENNIK POCZUCIA WELASNEJ] WARTOSCI — 15 —



WPIS DZIENNY

DZIENNIK POCZUCIA WLASNE) WARTOSCI

Data

MOJE POZYTYWNE CECHY . , . o . .
Wymien cechy, ktore szczerze lubisz w sobie — umiejetnosci, cechy charakteru, rzeczy, ktore inni w Tobie cenig

PRZEFORMULOWANIE NEGATYWNE) MYSLI
Ztap samokrytyczng mysl i przepisz jg zyczliwie

AK BYLEM/-AM 2_YCZLIWY_/-,A DLA SIEBIE
ak dzis okazatas/okazates sobie troske, cierpliwosc lub wspotczucie?

DZISIE)JSZA AFIRMACJA ) o o
Napisz pozytywne stwierdzenie w czasie teraZniejszym, jakby byto juz prawdg — np. 'Jestem pewny siebie i zdolny"

ZA CO JESTEM DZIS WDZIECZNY/-A
Za co jestes dzisiaj wdzieczny? Wymien konkretng osobe, chwile lub rzecz

DZIENNIK POCZUCIA WELASNEJ] WARTOSCI — 16 —



WPIS DZIENNY

DZIENNIK POCZUCIA WLASNE) WARTOSCI

Data

MOJE POZYTYWNE CECHY . , . o . .
Wymien cechy, ktore szczerze lubisz w sobie — umiejetnosci, cechy charakteru, rzeczy, ktore inni w Tobie cenig

PRZEFORMULOWANIE NEGATYWNE) MYSLI
Ztap samokrytyczng mysl i przepisz jg zyczliwie

AK BYLEM/-AM 2_YCZLIWY_/-,A DLA SIEBIE
ak dzis okazatas/okazates sobie troske, cierpliwosc lub wspotczucie?

DZISIE)JSZA AFIRMACJA ) o o
Napisz pozytywne stwierdzenie w czasie teraZniejszym, jakby byto juz prawdg — np. 'Jestem pewny siebie i zdolny"

ZA CO JESTEM DZIS WDZIECZNY/-A
Za co jestes dzisiaj wdzieczny? Wymien konkretng osobe, chwile lub rzecz

DZIENNIK POCZUCIA WELASNEJ] WARTOSCI —-17 —



WPIS DZIENNY

DZIENNIK POCZUCIA WLASNE) WARTOSCI

Data

MOJE POZYTYWNE CECHY . , . o . .
Wymien cechy, ktore szczerze lubisz w sobie — umiejetnosci, cechy charakteru, rzeczy, ktore inni w Tobie cenig

PRZEFORMULOWANIE NEGATYWNE) MYSLI
Ztap samokrytyczng mysl i przepisz jg zyczliwie

AK BYLEM/-AM 2_YCZLIWY_/-,A DLA SIEBIE
ak dzis okazatas/okazates sobie troske, cierpliwosc lub wspotczucie?

DZISIE)JSZA AFIRMACJA ) o o
Napisz pozytywne stwierdzenie w czasie teraZniejszym, jakby byto juz prawdg — np. 'Jestem pewny siebie i zdolny"

ZA CO JESTEM DZIS WDZIECZNY/-A
Za co jestes dzisiaj wdzieczny? Wymien konkretng osobe, chwile lub rzecz

DZIENNIK POCZUCIA WELASNEJ] WARTOSCI — 18 —



WPIS DZIENNY

DZIENNIK POCZUCIA WLASNE) WARTOSCI

Data

MOJE POZYTYWNE CECHY . , . o . .
Wymien cechy, ktore szczerze lubisz w sobie — umiejetnosci, cechy charakteru, rzeczy, ktore inni w Tobie cenig

PRZEFORMULOWANIE NEGATYWNE) MYSLI
Ztap samokrytyczng mysl i przepisz jg zyczliwie

AK BYLEM/-AM 2_YCZLIWY_/-,A DLA SIEBIE
ak dzis okazatas/okazates sobie troske, cierpliwosc lub wspotczucie?

DZISIE)JSZA AFIRMACJA ) o o
Napisz pozytywne stwierdzenie w czasie teraZniejszym, jakby byto juz prawdg — np. 'Jestem pewny siebie i zdolny"

ZA CO JESTEM DZIS WDZIECZNY/-A
Za co jestes dzisiaj wdzieczny? Wymien konkretng osobe, chwile lub rzecz

DZIENNIK POCZUCIA WELASNEJ] WARTOSCI —19 —



WPIS DZIENNY

DZIENNIK POCZUCIA WLASNE) WARTOSCI

Data

MOJE POZYTYWNE CECHY . , . o . .
Wymien cechy, ktore szczerze lubisz w sobie — umiejetnosci, cechy charakteru, rzeczy, ktore inni w Tobie cenig

PRZEFORMULOWANIE NEGATYWNE) MYSLI
Ztap samokrytyczng mysl i przepisz jg zyczliwie

AK BYLEM/-AM 2_YCZLIWY_/-,A DLA SIEBIE
ak dzis okazatas/okazates sobie troske, cierpliwosc lub wspotczucie?

DZISIE)JSZA AFIRMACJA ) o o
Napisz pozytywne stwierdzenie w czasie teraZniejszym, jakby byto juz prawdg — np. 'Jestem pewny siebie i zdolny"

ZA CO JESTEM DZIS WDZIECZNY/-A
Za co jestes dzisiaj wdzieczny? Wymien konkretng osobe, chwile lub rzecz

DZIENNIK POCZUCIA WELASNEJ] WARTOSCI — 20 —



WPIS DZIENNY

DZIENNIK POCZUCIA WLASNE) WARTOSCI

Data

MOJE POZYTYWNE CECHY . , . o . .
Wymien cechy, ktore szczerze lubisz w sobie — umiejetnosci, cechy charakteru, rzeczy, ktore inni w Tobie cenig

PRZEFORMULOWANIE NEGATYWNE) MYSLI
Ztap samokrytyczng mysl i przepisz jg zyczliwie

AK BYLEM/-AM 2_YCZLIWY_/-,A DLA SIEBIE
ak dzis okazatas/okazates sobie troske, cierpliwosc lub wspotczucie?

DZISIE)JSZA AFIRMACJA ) o o
Napisz pozytywne stwierdzenie w czasie teraZniejszym, jakby byto juz prawdg — np. 'Jestem pewny siebie i zdolny"

ZA CO JESTEM DZIS WDZIECZNY/-A
Za co jestes dzisiaj wdzieczny? Wymien konkretng osobe, chwile lub rzecz

DZIENNIK POCZUCIA WELASNEJ] WARTOSCI — 21 —



WPIS DZIENNY

DZIENNIK POCZUCIA WLASNE) WARTOSCI

Data

MOJE POZYTYWNE CECHY . , . o . .
Wymien cechy, ktore szczerze lubisz w sobie — umiejetnosci, cechy charakteru, rzeczy, ktore inni w Tobie cenig

PRZEFORMULOWANIE NEGATYWNE) MYSLI
Ztap samokrytyczng mysl i przepisz jg zyczliwie

AK BYLEM/-AM 2_YCZLIWY_/-,A DLA SIEBIE
ak dzis okazatas/okazates sobie troske, cierpliwosc lub wspotczucie?

DZISIE)JSZA AFIRMACJA ) o o
Napisz pozytywne stwierdzenie w czasie teraZniejszym, jakby byto juz prawdg — np. 'Jestem pewny siebie i zdolny"

ZA CO JESTEM DZIS WDZIECZNY/-A
Za co jestes dzisiaj wdzieczny? Wymien konkretng osobe, chwile lub rzecz

DZIENNIK POCZUCIA WELASNEJ] WARTOSCI —22 —



WPIS DZIENNY

DZIENNIK POCZUCIA WLASNE) WARTOSCI

Data

MOJE POZYTYWNE CECHY . , . o . .
Wymien cechy, ktore szczerze lubisz w sobie — umiejetnosci, cechy charakteru, rzeczy, ktore inni w Tobie cenig

PRZEFORMULOWANIE NEGATYWNE) MYSLI
Ztap samokrytyczng mysl i przepisz jg zyczliwie

AK BYLEM/-AM 2_YCZLIWY_/-,A DLA SIEBIE
ak dzis okazatas/okazates sobie troske, cierpliwosc lub wspotczucie?

DZISIE)JSZA AFIRMACJA ) o o
Napisz pozytywne stwierdzenie w czasie teraZniejszym, jakby byto juz prawdg — np. 'Jestem pewny siebie i zdolny"

ZA CO JESTEM DZIS WDZIECZNY/-A
Za co jestes dzisiaj wdzieczny? Wymien konkretng osobe, chwile lub rzecz

DZIENNIK POCZUCIA WELASNEJ] WARTOSCI — 23 —



WPIS DZIENNY

DZIENNIK POCZUCIA WLASNE) WARTOSCI

Data

MOJE POZYTYWNE CECHY . , . o . .
Wymien cechy, ktore szczerze lubisz w sobie — umiejetnosci, cechy charakteru, rzeczy, ktore inni w Tobie cenig

PRZEFORMULOWANIE NEGATYWNE) MYSLI
Ztap samokrytyczng mysl i przepisz jg zyczliwie

AK BYLEM/-AM 2_YCZLIWY_/-,A DLA SIEBIE
ak dzis okazatas/okazates sobie troske, cierpliwosc lub wspotczucie?

DZISIE)JSZA AFIRMACJA ) o o
Napisz pozytywne stwierdzenie w czasie teraZniejszym, jakby byto juz prawdg — np. 'Jestem pewny siebie i zdolny"

ZA CO JESTEM DZIS WDZIECZNY/-A
Za co jestes dzisiaj wdzieczny? Wymien konkretng osobe, chwile lub rzecz

DZIENNIK POCZUCIA WELASNEJ] WARTOSCI — 24 —



WPIS DZIENNY

DZIENNIK POCZUCIA WLASNE) WARTOSCI

Data

MOJE POZYTYWNE CECHY . , . o . .
Wymien cechy, ktore szczerze lubisz w sobie — umiejetnosci, cechy charakteru, rzeczy, ktore inni w Tobie cenig

PRZEFORMULOWANIE NEGATYWNE) MYSLI
Ztap samokrytyczng mysl i przepisz jg zyczliwie

AK BYLEM/-AM 2_YCZLIWY_/-,A DLA SIEBIE
ak dzis okazatas/okazates sobie troske, cierpliwosc lub wspotczucie?

DZISIE)JSZA AFIRMACJA ) o o
Napisz pozytywne stwierdzenie w czasie teraZniejszym, jakby byto juz prawdg — np. 'Jestem pewny siebie i zdolny"

ZA CO JESTEM DZIS WDZIECZNY/-A
Za co jestes dzisiaj wdzieczny? Wymien konkretng osobe, chwile lub rzecz

DZIENNIK POCZUCIA WELASNEJ] WARTOSCI — 25 —



WPIS DZIENNY

DZIENNIK POCZUCIA WLASNE) WARTOSCI

Data

MOJE POZYTYWNE CECHY . , . o . .
Wymien cechy, ktore szczerze lubisz w sobie — umiejetnosci, cechy charakteru, rzeczy, ktore inni w Tobie cenig

PRZEFORMULOWANIE NEGATYWNE) MYSLI
Ztap samokrytyczng mysl i przepisz jg zyczliwie

AK BYLEM/-AM 2_YCZLIWY_/-,A DLA SIEBIE
ak dzis okazatas/okazates sobie troske, cierpliwosc lub wspotczucie?

DZISIE)JSZA AFIRMACJA ) o o
Napisz pozytywne stwierdzenie w czasie teraZniejszym, jakby byto juz prawdg — np. 'Jestem pewny siebie i zdolny"

ZA CO JESTEM DZIS WDZIECZNY/-A
Za co jestes dzisiaj wdzieczny? Wymien konkretng osobe, chwile lub rzecz

DZIENNIK POCZUCIA WELASNEJ] WARTOSCI — 26 —



WPIS DZIENNY

DZIENNIK POCZUCIA WLASNE) WARTOSCI

Data

MOJE POZYTYWNE CECHY . , . o . .
Wymien cechy, ktore szczerze lubisz w sobie — umiejetnosci, cechy charakteru, rzeczy, ktore inni w Tobie cenig

PRZEFORMULOWANIE NEGATYWNE) MYSLI
Ztap samokrytyczng mysl i przepisz jg zyczliwie

AK BYLEM/-AM 2_YCZLIWY_/-,A DLA SIEBIE
ak dzis okazatas/okazates sobie troske, cierpliwosc lub wspotczucie?

DZISIE)JSZA AFIRMACJA ) o o
Napisz pozytywne stwierdzenie w czasie teraZniejszym, jakby byto juz prawdg — np. 'Jestem pewny siebie i zdolny"

ZA CO JESTEM DZIS WDZIECZNY/-A
Za co jestes dzisiaj wdzieczny? Wymien konkretng osobe, chwile lub rzecz

DZIENNIK POCZUCIA WELASNEJ] WARTOSCI — 27 —



WPIS DZIENNY

DZIENNIK POCZUCIA WLASNE) WARTOSCI

Data

MOJE POZYTYWNE CECHY . , . o . .
Wymien cechy, ktore szczerze lubisz w sobie — umiejetnosci, cechy charakteru, rzeczy, ktore inni w Tobie cenig

PRZEFORMULOWANIE NEGATYWNE) MYSLI
Ztap samokrytyczng mysl i przepisz jg zyczliwie

AK BYLEM/-AM 2_YCZLIWY_/-,A DLA SIEBIE
ak dzis okazatas/okazates sobie troske, cierpliwosc lub wspotczucie?

DZISIE)JSZA AFIRMACJA ) o o
Napisz pozytywne stwierdzenie w czasie teraZniejszym, jakby byto juz prawdg — np. 'Jestem pewny siebie i zdolny"

ZA CO JESTEM DZIS WDZIECZNY/-A
Za co jestes dzisiaj wdzieczny? Wymien konkretng osobe, chwile lub rzecz

DZIENNIK POCZUCIA WELASNEJ] WARTOSCI — 28 —



WPIS DZIENNY

DZIENNIK POCZUCIA WLASNE) WARTOSCI

Data

MOJE POZYTYWNE CECHY . , . o . .
Wymien cechy, ktore szczerze lubisz w sobie — umiejetnosci, cechy charakteru, rzeczy, ktore inni w Tobie cenig

PRZEFORMULOWANIE NEGATYWNE) MYSLI
Ztap samokrytyczng mysl i przepisz jg zyczliwie

AK BYLEM/-AM 2_YCZLIWY_/-,A DLA SIEBIE
ak dzis okazatas/okazates sobie troske, cierpliwosc lub wspotczucie?

DZISIE)JSZA AFIRMACJA ) o o
Napisz pozytywne stwierdzenie w czasie teraZniejszym, jakby byto juz prawdg — np. 'Jestem pewny siebie i zdolny"

ZA CO JESTEM DZIS WDZIECZNY/-A
Za co jestes dzisiaj wdzieczny? Wymien konkretng osobe, chwile lub rzecz

DZIENNIK POCZUCIA WELASNEJ] WARTOSCI — 29 —



WPIS DZIENNY

DZIENNIK POCZUCIA WLASNE) WARTOSCI

Data

MOJE POZYTYWNE CECHY . , . o . .
Wymien cechy, ktore szczerze lubisz w sobie — umiejetnosci, cechy charakteru, rzeczy, ktore inni w Tobie cenig

PRZEFORMULOWANIE NEGATYWNE) MYSLI
Ztap samokrytyczng mysl i przepisz jg zyczliwie

AK BYLEM/-AM 2_YCZLIWY_/-,A DLA SIEBIE
ak dzis okazatas/okazates sobie troske, cierpliwosc lub wspotczucie?

DZISIE)JSZA AFIRMACJA ) o o
Napisz pozytywne stwierdzenie w czasie teraZniejszym, jakby byto juz prawdg — np. 'Jestem pewny siebie i zdolny"

ZA CO JESTEM DZIS WDZIECZNY/-A
Za co jestes dzisiaj wdzieczny? Wymien konkretng osobe, chwile lub rzecz

DZIENNIK POCZUCIA WELASNEJ] WARTOSCI — 30 —



WPIS DZIENNY

DZIENNIK POCZUCIA WLASNE) WARTOSCI

Data

MOJE POZYTYWNE CECHY . , . o . .
Wymien cechy, ktore szczerze lubisz w sobie — umiejetnosci, cechy charakteru, rzeczy, ktore inni w Tobie cenig

PRZEFORMULOWANIE NEGATYWNE) MYSLI
Ztap samokrytyczng mysl i przepisz jg zyczliwie

AK BYLEM/-AM 2_YCZLIWY_/-,A DLA SIEBIE
ak dzis okazatas/okazates sobie troske, cierpliwosc lub wspotczucie?

DZISIE)JSZA AFIRMACJA ) o o
Napisz pozytywne stwierdzenie w czasie teraZniejszym, jakby byto juz prawdg — np. 'Jestem pewny siebie i zdolny"

ZA CO JESTEM DZIS WDZIECZNY/-A
Za co jestes dzisiaj wdzieczny? Wymien konkretng osobe, chwile lub rzecz

DZIENNIK POCZUCIA WELASNEJ] WARTOSCI — 31—



WPIS DZIENNY

DZIENNIK POCZUCIA WLASNE) WARTOSCI

Data

MOJE POZYTYWNE CECHY . , . o . .
Wymien cechy, ktore szczerze lubisz w sobie — umiejetnosci, cechy charakteru, rzeczy, ktore inni w Tobie cenig

PRZEFORMULOWANIE NEGATYWNE) MYSLI
Ztap samokrytyczng mysl i przepisz jg zyczliwie

AK BYLEM/-AM 2_YCZLIWY_/-,A DLA SIEBIE
ak dzis okazatas/okazates sobie troske, cierpliwosc lub wspotczucie?

DZISIE)JSZA AFIRMACJA ) o o
Napisz pozytywne stwierdzenie w czasie teraZniejszym, jakby byto juz prawdg — np. 'Jestem pewny siebie i zdolny"

ZA CO JESTEM DZIS WDZIECZNY/-A
Za co jestes dzisiaj wdzieczny? Wymien konkretng osobe, chwile lub rzecz

DZIENNIK POCZUCIA WELASNEJ] WARTOSCI — 32 —


http://www.tcpdf.org

