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Kilka slow na start

Wierze, ze trzymasz w reku cos wiecej niz tylko dziennik.

To Twaoj osobisty przewodnik i przestrzen, w ktorej przez
najblizsze 90 dni bedziesz mogta Swiadomie zadbac

o siebie. Wiem, jak wymagajaca potrafi by¢ endometrioza

i jak wiele energii pochtania codzienna walka. Dlatego
stworzytam ten dziennik - by da¢ Ci narzedzie do zrozumienia
swojego ciata, odkrycia jego potrzeb i wspierania go

w naturalny sposoéb.

Nie traktuj go jako kolejnego obowigzku. Potraktuj go jako
inwestycje w siebie, w swoje samopoczucie i zdrowie. Kazdego
dnia, wypetniajac go, dajesz sobie chwile uwaznosci, doceniasz
mate postepy i budujesz fundament pod lepsze jutro.

Jestem z Tobg w tej podrézy. Pamietaj, ze masz w sobie site,
by zmienia¢ i uzdrawiac. Po prostu zacznij.

Pozdrawiam, Weronika

DZIENNIK UWAZNOSCI MojeQi Weronika Gesina

Spis tresci

5
6
9
11

571

Jak korzystac z dziennika?

Profil uzytkowniczki

Badanie startowe

Raport na kazdy dzien

Badania koncowe



‘) Jak korzystac z tego PROFIL UZYTKOWNICZKI
e dziennika?

Imie i Nazwisko:

Przygotowatam dla Ciebie szybkie podsumowanie jak Wiek:
pracowac z tym dziennikiem. Waga:
Wzrost:

Dziennik jest przygotowany na 20 dni.

Dziennik sktada sie z 6 sekcji:
1. Wprowadz informacje o sobie.

2. Wyznacz swdj cel (na 3 miesigce). Typ cyklu (Srednia dtugosc):
3. Pierwsze badania i ich wyniki. Data rozpoczecia dziennika:
4. Przebieg dnia: Diagnoza:

a. Proces wdziecznosci (poranek), Inne schorzenia (jesli sa):

b. Afirmacja,

c. 3 komplementy dla siebie,
d. Poranna lista kontrolna,
e. Codzienny dziennik zywienia,
f. Wieczorna lista kontrolna,
g. Proces wdziecznosci (wieczor).
5. Badania kontrolne po 90 dniach.
6. Notatki i pomysty.

Stosowane leki / suplementy:

Jak z nim pracowac? Oczywiscie mozesz wypetnia¢ dziennik
w PDF, ale najlepiej jezeli wydrukujesz go sobie
I bedziesz nosic przy sobie.
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Metody leczenia
naturalne / wspomagajace:

e ) —
=0 00 N O

Jakie wyrézniamy naturalne metody leczenia?
Przyktadowo: ziotolecznictwo, zbilansowana dieta,
techniki relaksacyjne, fizjoterapie, biorezonans.

Glowne objawy do obserwacji

Przyktadowo: bol, wzdecia, zmeczenie

1. 6.
2. 7.
3. 8.
4. 9.
5. 10.
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Moj cel:

Tutaj wpisz swoj cel na najblizsze 20 dni:

Przyktadowo:



Badania — szczegolowy
zapis wynikow

Skorzystaj z ponizszego formularza, aby zapisa¢ swoje
aktualne wyniki badan. Bedzie to cenny punkt odniesienia
w monitorowaniu Twojego postepu przez kolejne 90

dni. Pamietaj, aby regularnie konsultowac sie z lekarzem

i omawiac¢ wszelkie niepokojace zmiany.

Morfologia:

Data:

Wynik:

Komentarz lekarza:

Witaminy:

Witamina D3 (ng/ml):
Witamina B12 (pg/ml):
Kwas foliowy (ng/ml):

Watroba: Stany zapalne:
ALAT: CRP:

ASPAT: OB:

GGTP:

Hormony i ptodnosé:

Stany zapalne:

Estradiol: TSH:
Progesteron: FT3:

FSH: FT4:

LH: anty-TPO:
Prolaktyna: anty-TG:
AMH: USG tarczycy
Lipidogram:

Cholesterol catkowity:

HDL:

LDL:

Trojglicerydy:

Inne badania:

Badania na pasozyty:
Nietolerancje pokarmowe:
Mikrobiom jelitowy:
Pierwiastkowa analiza wtosa:

ldentyczny arkusz do ponownego wypetnienia znajdziesz
na koncu tego dziennika, po uptywie 90 dni. To doskonata
okazja, aby poréwnac swoje wyniki i zobaczy¢, jak Twoja

podroz z dziennikiem uwaznosci wptyneta na Twoje ciato.



l Dzien

66

Twoje ciato nie walczy z Toba.
Ono codziennie pracuje na Twoje
przetrwanie. Dziekuj mu - i wspieraj je.

29

Proces wdziecznosci (poranek):
Cel na dzis:

Co dam od siebie innym?

Moje dzisiejsze zwyciestwo:

10 rzeczy, za ktére jestem najbardziej wdzieczna teraz:

6.
7.
8.
9.
10.

vk N

Co cenie w tym, co ktos dla mnie robi?

Z jakiego powodu jestem teraz szczesliwa?

Afirmacja dnia (przepisz lub stwoérz swojg):

3 komplementy dla siebie:
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Poranna lista kontrolna

Styl zycia:

Sen: dobry przerywany staby h

Samopoczucie psychiczne: Spokoj Drazliwos¢
Motywacja Smutek Przygnebienie

Co wptyneto na Twoj nastroj?

Codzienny dziennik zywienia

Sniadanie:

Drugie Sniadanie:
Obiad:

Kolacja:

Przekaski:

Woda (250 ml):
Inne (250 ml):

Picie odpowiedniej ilosci wody jest kluczowe!
e Inne ptyny powinnas stosowac¢ z umiarem.

llos¢ ptynow: ml  Czy czutam pragnienie? Tak
Suplementy/Ziota
Rano Po potudniu

Rados¢

Lek

Nie

Wieczorem
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Wieczorna lista kontrolna:

Samopoczucie psychiczne:

Motywacja Smutek Przygnebienie Lek
Spokdj Drazliwos¢ Rados¢
Co wptyneto na Twéj nastroj? .

Objawy miesigczkowe:

, ) , . Hustawki L

Bol Zmeczenie Mdtosci nastrojow Plamienie
Objawy jelitowe:

Wzdecia Zmeczenie Biegunki Mdtoéci

Reakcje

Gazy na jedzenie
Opis objawow i mozliwe przyCzyny: .
Obserwacja bélu i objawéw endometriozy BRAK BOLU BOL

Miejsce bdlu (zaznacz lub opisz):

Dolna czes¢ brzucha Bol przy mikgji
Jajniki Bol przy stosunku
Krzyz | plecy Jelita | okolice odbytu
INNe:
Natezenie bolu: ]
brak ne d.o !
zniesienia
Charakter boélu: Ktujacy Tepy Pulsujacy
Piekacy Promieniujacy Napadowy Ciagty
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Proces wdziecznosci (wieczor):

Cel na dzis:

Co dam od siebie innym?

10 rzeczy, za ktére jestem najbardziej wdzieczna teraz:

. 6.
2 e
3 8
5. 10.

Za co jestem najbardziej wdzieczna, jesli chodzi o pomoc lub wsparcie od
innych:

Z jakiego powodu jestem teraz szczesliwa?

Koniec dnia pierwszego!

14



66

, Dzis$ jest nowy dzien. Daj sobie
1 pozwolenie na to, by byto lepiej.
2 DZlen Nawet maty krok to krok do przodu.

29

Proces wdziecznosci (poranek):
Cel na dzis:

Co dam od siebie innym?

10 rzeczy, za ktére jestem najbardziej wdzieczna teraz:
6.

7.
8.
9.
10.

vk N

Za co jestem najbardziej wdzieczna, jesli chodzi o pomoc lub wsparcie od
innych:

Z jakiego powodu jestem teraz szczesliwa?

Afirmacja dnia (przepisz lub stwoérz swojg):

3 komplementy dla siebie:
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Poranna lista kontrolna

Styl zycia:
Sen: dobry przerywany staby h
Samopoczucie psychiczne: Spokdj Drazliwos$¢ Radoé¢
Motywacja Smutek Przygnebienie Lek
Co wptyneto na Twoj nastroj?
Codzienny dziennik zywienia
Sniadanie:
Drugie Sniadanie:
Obiad:
Kolacja:
Przekaski:
Woda (250 ml):
Inne (250 ml):
Picie odpowiedniej ilosci wody jest kluczowe!
e Inne ptyny powinnas stosowac¢ z umiarem.
llos¢ ptynow: ml  Czy czutam pragnienie? Tak Nie
Suplementy/Ziota
Rano Po potudniu Wieczorem
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Wieczorna lista kontrolna:

Ruch:
Czas dla siebie:
Samopoczucie psychiczne:

Motywacja Smutek Przygnebienie Lek
Spokdj Drazliwos¢ Rados¢

Co wptyneto na Twoj nastroéj?

Objawy miesigczkowe:

Bol Zmeczenie Mdtosci Husta\(\{k| Plamienie
nastrojow

Objawy jelitowe:

Wzdecia Zmeczenie Biegunki Mdtosci

Reakcje

Gazy na jedzenie
Opis objawéw i mozliwe przyczyny:
Obserwacja bdlu i objawéw endometriozy BRAK BOLU BOL

Miejsce bdlu (zaznacz lub opisz):

Dolna czes¢ brzucha Bol przy mikgji
Jajniki Bol przy stosunku
Krzyz | plecy Jelita | okolice odbytu
Inne:
Natezenie bolu:
brak ne d.o :
zniesienia
Charakter bolu: Ktujacy Tepy Pulsujacy
Piekacy Promieniujacy Napadowy Ciagty
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Proces wdziecznosci (wieczor):

Czy realizowatam dzisiejszy cel:

Gdybym chciata by¢ jeszcze bardziej szczesliwa - z czego dodatkowo
mogtabym sie dzi$ cieszy¢? Jakie jest moje dzisiejsze zwyciestwo?

Koniec dnia drugiego!

18



66

Oddychaj gteboko. Kazdy wdech to
szansa na spokoj, kazdy wydech to
uwolnienie napiecia. Poczuj to.

3 Dzien
2

Proces wdziecznosci (poranek):
Cel na dzis:

Co dam od siebie innym?

Moje dzisiejsze zwyciestwo:

10 rzeczy, za ktére jestem najbardziej wdzieczna teraz:

6.
7.
8.
9.
10.

vk N

Co cenie w tym, co ktos dla mnie robi?

Z jakiego powodu jestem teraz szczesliwa?

Afirmacja dnia (przepisz lub stwoérz swojg):

3 komplementy dla siebie:
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Poranna lista kontrolna

Styl zycia:

Sen: dobry przerywany staby h

Samopoczucie psychiczne: Spokoj Drazliwos¢
Motywacja Smutek Przygnebienie

Co wptyneto na Twoj nastroj?

Codzienny dziennik zywienia

Sniadanie:

Drugie Sniadanie:
Obiad:

Kolacja:

Przekaski:

Woda (250 ml):
Inne (250 ml):

Picie odpowiedniej ilosci wody jest kluczowe!
e Inne ptyny powinnas stosowac¢ z umiarem.

llos¢ ptynow: ml  Czy czutam pragnienie? Tak
Suplementy/Ziota
Rano Po potudniu

Rados¢

Lek

Nie

Wieczorem
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Wieczorna lista kontrolna:

Samopoczucie psychiczne:

Motywacja Smutek Przygnebienie Lek
Spokdj Drazliwos¢ Rados¢
Co wptyneto na Twéj nastroj? .

Objawy miesigczkowe:

, ) , . Hustawki L

Bol Zmeczenie Mdtosci nastrojow Plamienie
Objawy jelitowe:

Wzdecia Zmeczenie Biegunki Mdtoéci

Reakcje

Gazy na jedzenie
Opis objawow i mozliwe przyCzyny: .
Obserwacja bélu i objawéw endometriozy BRAK BOLU BOL

Miejsce bdlu (zaznacz lub opisz):

Dolna czes¢ brzucha Bol przy mikgji
Jajniki Bol przy stosunku
Krzyz | plecy Jelita | okolice odbytu
INNe:
Natezenie bolu: ]
brak ne d.o !
zniesienia
Charakter boélu: Ktujacy Tepy Pulsujacy
Piekacy Promieniujacy Napadowy Ciagty
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Proces wdziecznosci (wieczor):

Cel na dzis:

Co dam od siebie innym?

10 rzeczy, za ktére jestem najbardziej wdzieczna teraz:

. 6.
2 e
3 8
5. 10.

Za co jestem najbardziej wdzieczna, jesli chodzi o pomoc lub wsparcie od
innych:

Z jakiego powodu jestem teraz szczesliwa?

Koniec dnia trzeciego!

22



4 Dzien

Jestes sitg natury. W Twoim ciele
drzemie moc uzdrowienia, trzeba jej

tylko zaufac.
29

Proces wdziecznosci (poranek):

Cel na dzis:

Co dam od siebie innym?

10 rzeczy, za ktére jestem najbardziej wdzieczna teraz:

vk N

6.
7.
8.
9.
10.

Za co jestem najbardziej wdzieczna, jesli chodzi o pomoc lub wsparcie od

innych:

Z jakiego powodu jestem teraz szczesliwa?

Afirmacja dnia (przepisz lub stwoérz swojg):

3 komplementy dla siebie:
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Poranna lista kontrolna

Styl zycia:
Sen: dobry przerywany staby h
Samopoczucie psychiczne: Spokdj Drazliwos$¢ Radoé¢
Motywacja Smutek Przygnebienie Lek
Co wptyneto na Twoj nastroj?
Codzienny dziennik zywienia
Sniadanie:
Drugie Sniadanie:
Obiad:
Kolacja:
Przekaski:
Woda (250 ml):
Inne (250 ml):
Picie odpowiedniej ilosci wody jest kluczowe!
e Inne ptyny powinnas stosowac¢ z umiarem.
llos¢ ptynow: ml  Czy czutam pragnienie? Tak Nie
Suplementy/Ziota
Rano Po potudniu Wieczorem
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Wieczorna lista kontrolna:

Ruch:
Czas dla siebie:
Samopoczucie psychiczne:

Motywacja Smutek Przygnebienie Lek
Spokdj Drazliwos¢ Rados¢

Co wptyneto na Twoj nastroéj?

Objawy miesigczkowe:

Bol Zmeczenie Mdtosci Husta\(\{k| Plamienie
nastrojow

Objawy jelitowe:

Wzdecia Zmeczenie Biegunki Mdtosci

Reakcje

Gazy na jedzenie
Opis objawéw i mozliwe przyczyny:
Obserwacja bdlu i objawéw endometriozy BRAK BOLU BOL

Miejsce bdlu (zaznacz lub opisz):

Dolna czes¢ brzucha Bol przy mikgji
Jajniki Bol przy stosunku
Krzyz | plecy Jelita | okolice odbytu
Inne:
Natezenie bolu:
brak ne d.o :
zniesienia
Charakter bolu: Ktujacy Tepy Pulsujacy
Piekacy Promieniujacy Napadowy Ciagty
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Proces wdziecznosci (wieczor):

Czy realizowatam dzisiejszy cel:

Gdybym chciata by¢ jeszcze bardziej szczesliwa - z czego dodatkowo
mogtabym sie dzi$ cieszy¢? Jakie jest moje dzisiejsze zwyciestwo?

Koniec dnia czwartego!

26



66

Pamietaj, ze masz prawo do
odpoczynku. Regeneracja to nie
luksus, to podstawa Twojego zdrowia.

5 Dzien
9%

Proces wdziecznosci (poranek):
Cel na dzis:

Co dam od siebie innym?

Moje dzisiejsze zwyciestwo:

10 rzeczy, za ktére jestem najbardziej wdzieczna teraz:

6.
7.
8.
9.
10.

vk N

Co cenie w tym, co ktos dla mnie robi?

Z jakiego powodu jestem teraz szczesliwa?

Afirmacja dnia (przepisz lub stwoérz swojg):

3 komplementy dla siebie:
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Poranna lista kontrolna

Styl zycia:

Sen: dobry przerywany staby h

Samopoczucie psychiczne: Spokoj Drazliwos¢
Motywacja Smutek Przygnebienie

Co wptyneto na Twoj nastroj?

Codzienny dziennik zywienia

Sniadanie:

Drugie Sniadanie:
Obiad:

Kolacja:

Przekaski:

Woda (250 ml):
Inne (250 ml):

Picie odpowiedniej ilosci wody jest kluczowe!
e Inne ptyny powinnas stosowac¢ z umiarem.

llos¢ ptynow: ml  Czy czutam pragnienie? Tak
Suplementy/Ziota
Rano Po potudniu

Rados¢

Lek

Nie

Wieczorem

28



Wieczorna lista kontrolna:

Samopoczucie psychiczne:

Motywacja Smutek Przygnebienie Lek
Spokdj Drazliwos¢ Rados¢
Co wptyneto na Twéj nastroj? .

Objawy miesigczkowe:

, ) , . Hustawki L

Bol Zmeczenie Mdtosci nastrojow Plamienie
Objawy jelitowe:

Wzdecia Zmeczenie Biegunki Mdtoéci

Reakcje

Gazy na jedzenie
Opis objawow i mozliwe przyCzyny: .
Obserwacja bélu i objawéw endometriozy BRAK BOLU BOL

Miejsce bdlu (zaznacz lub opisz):

Dolna czes¢ brzucha Bol przy mikgji
Jajniki Bol przy stosunku
Krzyz | plecy Jelita | okolice odbytu
INNe:
Natezenie bolu: ]
brak ne d.o !
zniesienia
Charakter boélu: Ktujacy Tepy Pulsujacy
Piekacy Promieniujacy Napadowy Ciagty
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Proces wdziecznosci (wieczor):

Cel na dzis:

Co dam od siebie innym?

10 rzeczy, za ktére jestem najbardziej wdzieczna teraz:

. 6.
2 e
3 8
5. 10.

Za co jestem najbardziej wdzieczna, jesli chodzi o pomoc lub wsparcie od
innych:

Z jakiego powodu jestem teraz szczesliwa?

Koniec dnia pigtego!

30



6 Dzien

66

Stuchaj szeptow swojego ciata, zanim
zaczng krzyczec¢. Ono zawsze wysyta
sygnaty, a Ty uczysz sie je rozumiec.

29

Proces wdziecznosci (poranek):

Cel na dzis:

Co dam od siebie innym?

10 rzeczy, za ktére jestem najbardziej wdzieczna teraz:

vk N

6.
7.
8.
9.
10.

Za co jestem najbardziej wdzieczna, jesli chodzi o pomoc lub wsparcie od

innych:

Z jakiego powodu jestem teraz szczesliwa?

Afirmacja dnia (przepisz lub stwoérz swojg):

3 komplementy dla siebie:
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Poranna lista kontrolna

Styl zycia:
Sen: dobry przerywany staby h
Samopoczucie psychiczne: Spokdj Drazliwos$¢ Radoé¢
Motywacja Smutek Przygnebienie Lek
Co wptyneto na Twoj nastroj?
Codzienny dziennik zywienia
Sniadanie:
Drugie Sniadanie:
Obiad:
Kolacja:
Przekaski:
Woda (250 ml):
Inne (250 ml):
Picie odpowiedniej ilosci wody jest kluczowe!
e Inne ptyny powinnas stosowac¢ z umiarem.
llos¢ ptynow: ml  Czy czutam pragnienie? Tak Nie
Suplementy/Ziota
Rano Po potudniu Wieczorem
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Wieczorna lista kontrolna:

Ruch:
Czas dla siebie:
Samopoczucie psychiczne:

Motywacja Smutek Przygnebienie Lek
Spokdj Drazliwos¢ Rados¢

Co wptyneto na Twoj nastroéj?

Objawy miesigczkowe:

Bol Zmeczenie Mdtosci Husta\(\{k| Plamienie
nastrojow

Objawy jelitowe:

Wzdecia Zmeczenie Biegunki Mdtosci

Reakcje

Gazy na jedzenie
Opis objawéw i mozliwe przyczyny:
Obserwacja bdlu i objawéw endometriozy BRAK BOLU BOL

Miejsce bdlu (zaznacz lub opisz):

Dolna czes¢ brzucha Bol przy mikgji
Jajniki Bol przy stosunku
Krzyz | plecy Jelita | okolice odbytu
Inne:
Natezenie bolu:
brak ne d.o :
zniesienia
Charakter bolu: Ktujacy Tepy Pulsujacy
Piekacy Promieniujacy Napadowy Ciagty
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Proces wdziecznosci (wieczor):

Czy realizowatam dzisiejszy cel:

Gdybym chciata by¢ jeszcze bardziej szczesliwa - z czego dodatkowo
mogtabym sie dzi$ cieszy¢? Jakie jest moje dzisiejsze zwyciestwo?

Koniec dnia széstego!
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66

Kazdy positek to szansa na odzywienie,
nie tylko wypetnienie. Wybieraj
madrze, z mitoscig do siebie.

7 Dzien
2

Proces wdziecznosci (poranek):
Cel na dzis:

Co dam od siebie innym?

Moje dzisiejsze zwyciestwo:

10 rzeczy, za ktére jestem najbardziej wdzieczna teraz:

6.
7.
8.
9.
10.

vk N

Co cenie w tym, co ktos dla mnie robi?

Z jakiego powodu jestem teraz szczesliwa?

Afirmacja dnia (przepisz lub stwoérz swojg):

3 komplementy dla siebie:

DZIENNIK UWAZNOSCI MojeQi Weronika Gesina

Poranna lista kontrolna

Styl zycia:

Sen: dobry przerywany staby h

Samopoczucie psychiczne: Spokoj Drazliwos¢
Motywacja Smutek Przygnebienie

Co wptyneto na Twoj nastroj?

Codzienny dziennik zywienia

Sniadanie:

Drugie Sniadanie:
Obiad:

Kolacja:

Przekaski:

Woda (250 ml):
Inne (250 ml):

Picie odpowiedniej ilosci wody jest kluczowe!
e Inne ptyny powinnas stosowac¢ z umiarem.

llos¢ ptynow: ml  Czy czutam pragnienie? Tak
Suplementy/Ziota
Rano Po potudniu

Rados¢

Lek

Nie

Wieczorem
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Wieczorna lista kontrolna:

Samopoczucie psychiczne:

Motywacja Smutek Przygnebienie Lek
Spokdj Drazliwos¢ Rados¢
Co wptyneto na Twéj nastroj? .

Objawy miesigczkowe:

, ) , . Hustawki L

Bol Zmeczenie Mdtosci nastrojow Plamienie
Objawy jelitowe:

Wzdecia Zmeczenie Biegunki Mdtoéci

Reakcje

Gazy na jedzenie
Opis objawow i mozliwe przyCzyny: .
Obserwacja bélu i objawéw endometriozy BRAK BOLU BOL

Miejsce bdlu (zaznacz lub opisz):

Dolna czes¢ brzucha Bol przy mikgji
Jajniki Bol przy stosunku
Krzyz | plecy Jelita | okolice odbytu
INNe:
Natezenie bolu: ]
brak ne d.o !
zniesienia
Charakter boélu: Ktujacy Tepy Pulsujacy
Piekacy Promieniujacy Napadowy Ciagty

DZIENNIK UWAZNOSCI MojeQi Weronika Gesina

Proces wdziecznosci (wieczor):

Cel na dzis:

Co dam od siebie innym?

10 rzeczy, za ktére jestem najbardziej wdzieczna teraz:

. 6.
2 e
3 8
5. 10.

Za co jestem najbardziej wdzieczna, jesli chodzi o pomoc lub wsparcie od
innych:

Z jakiego powodu jestem teraz szczesliwa?

Koniec dnia si6dmego!
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8 Dzien

Nie musisz by¢ idealna. V\/ystarczy,‘6
ze jestes wystarczajgca - w swoich
staraniach, w swoim bolu,
” W swojej nadziei.

Proces wdziecznosci (poranek):

Cel na dzis:

Co dam od siebie innym?

10 rzeczy, za ktére jestem najbardziej wdzieczna teraz:

vk N

6.
7.
8.
9.
10.

Za co jestem najbardziej wdzieczna, jesli chodzi o pomoc lub wsparcie od

innych:

Z jakiego powodu jestem teraz szczesliwa?

Afirmacja dnia (przepisz lub stwoérz swojg):

3 komplementy dla siebie:

DZIENNIK UWAZNOSCI MojeQi Weronika Gesina

Poranna lista kontrolna

Styl zycia:
Sen: dobry przerywany staby h
Samopoczucie psychiczne: Spokdj Drazliwos$¢ Radoé¢
Motywacja Smutek Przygnebienie Lek
Co wptyneto na Twoj nastroj?
Codzienny dziennik zywienia
Sniadanie:
Drugie Sniadanie:
Obiad:
Kolacja:
Przekaski:
Woda (250 ml):
Inne (250 ml):
Picie odpowiedniej ilosci wody jest kluczowe!
e Inne ptyny powinnas stosowac¢ z umiarem.
llos¢ ptynow: ml  Czy czutam pragnienie? Tak Nie
Suplementy/Ziota
Rano Po potudniu Wieczorem
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Wieczorna lista kontrolna:

Ruch:
Czas dla siebie:
Samopoczucie psychiczne:

Motywacja Smutek Przygnebienie Lek
Spokdj Drazliwos¢ Rados¢

Co wptyneto na Twoj nastroéj?

Objawy miesigczkowe:

Bol Zmeczenie Mdtosci Husta\(\{k| Plamienie
nastrojow

Objawy jelitowe:

Wzdecia Zmeczenie Biegunki Mdtosci

Reakcje

Gazy na jedzenie
Opis objawéw i mozliwe przyczyny:
Obserwacja bdlu i objawéw endometriozy BRAK BOLU BOL

Miejsce bdlu (zaznacz lub opisz):

Dolna czes¢ brzucha Bol przy mikgji
Jajniki Bol przy stosunku
Krzyz | plecy Jelita | okolice odbytu
Inne:
Natezenie bolu:
brak ne d.o :
zniesienia
Charakter bolu: Ktujacy Tepy Pulsujacy
Piekacy Promieniujacy Napadowy Ciagty

DZIENNIK UWAZNOSCI MojeQi Weronika Gesina

Proces wdziecznosci (wieczor):

Czy realizowatam dzisiejszy cel:

Gdybym chciata by¢ jeszcze bardziej szczesliwa - z czego dodatkowo
mogtabym sie dzi$ cieszy¢? Jakie jest moje dzisiejsze zwyciestwo?

Koniec dnia 6smego!
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66

/najdz dzis matg rzecz, za ktérg mozesz
by¢ wdzieczna. Nawet cien na Scianie
czy ciepta herbata majg swoje piekno.

9 Dzien
2

Proces wdziecznosci (poranek):
Cel na dzis:

Co dam od siebie innym?

Moje dzisiejsze zwyciestwo:

10 rzeczy, za ktére jestem najbardziej wdzieczna teraz:

6.
7.
8.
9.
10.

vk N

Co cenie w tym, co ktos dla mnie robi?

Z jakiego powodu jestem teraz szczesliwa?

Afirmacja dnia (przepisz lub stwoérz swojg):

3 komplementy dla siebie:

DZIENNIK UWAZNOSCI MojeQi Weronika Gesina

Poranna lista kontrolna

Styl zycia:

Sen: dobry przerywany staby h

Samopoczucie psychiczne: Spokoj Drazliwos¢
Motywacja Smutek Przygnebienie

Co wptyneto na Twoj nastroj?

Codzienny dziennik zywienia

Sniadanie:

Drugie Sniadanie:
Obiad:

Kolacja:

Przekaski:

Woda (250 ml):
Inne (250 ml):

Picie odpowiedniej ilosci wody jest kluczowe!
e Inne ptyny powinnas stosowac¢ z umiarem.

llos¢ ptynow: ml  Czy czutam pragnienie? Tak
Suplementy/Ziota
Rano Po potudniu

Rados¢

Lek

Nie

Wieczorem
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Wieczorna lista kontrolna:

Samopoczucie psychiczne:

Motywacja Smutek Przygnebienie Lek
Spokdj Drazliwos¢ Rados¢
Co wptyneto na Twéj nastroj? .

Objawy miesigczkowe:

, ) , . Hustawki L

Bol Zmeczenie Mdtosci nastrojow Plamienie
Objawy jelitowe:

Wzdecia Zmeczenie Biegunki Mdtoéci

Reakcje

Gazy na jedzenie
Opis objawow i mozliwe przyCzyny: .
Obserwacja bélu i objawéw endometriozy BRAK BOLU BOL

Miejsce bdlu (zaznacz lub opisz):

Dolna czes¢ brzucha Bol przy mikgji
Jajniki Bol przy stosunku
Krzyz | plecy Jelita | okolice odbytu
INNe:
Natezenie bolu: ]
brak ne d.o !
zniesienia
Charakter boélu: Ktujacy Tepy Pulsujacy
Piekacy Promieniujacy Napadowy Ciagty

DZIENNIK UWAZNOSCI MojeQi Weronika Gesina

Proces wdziecznosci (wieczor):

Cel na dzis:

Co dam od siebie innym?

10 rzeczy, za ktére jestem najbardziej wdzieczna teraz:

. 6.
2 e
3 8
5. 10.

Za co jestem najbardziej wdzieczna, jesli chodzi o pomoc lub wsparcie od
innych:

Z jakiego powodu jestem teraz szczesliwa?

Koniec dnia dziewiatego!

46



66

1 () ) Twoja droga jest wyjatkowa.
1 Nie poréwnuj sie do innych, bo
DZlen nikt nie idzie w Twoich butach.

Proces wdziecznosci (poranek):
Cel na dzis:

Co dam od siebie innym?

10 rzeczy, za ktére jestem najbardziej wdzieczna teraz:
6.

7.
8.
9.
10.

vk N

Za co jestem najbardziej wdzieczna, jesli chodzi o pomoc lub wsparcie od
innych:

Z jakiego powodu jestem teraz szczesliwa?

Afirmacja dnia (przepisz lub stwoérz swojg):

3 komplementy dla siebie:

DZIENNIK UWAZNOSCI MojeQi Weronika Gesina

Poranna lista kontrolna

Styl zycia:
Sen: dobry przerywany staby h
Samopoczucie psychiczne: Spokdj Drazliwos$¢ Radoé¢
Motywacja Smutek Przygnebienie Lek
Co wptyneto na Twoj nastroj?
Codzienny dziennik zywienia
Sniadanie:
Drugie Sniadanie:
Obiad:
Kolacja:
Przekaski:
Woda (250 ml):
Inne (250 ml):
Picie odpowiedniej ilosci wody jest kluczowe!
e Inne ptyny powinnas stosowac¢ z umiarem.
llos¢ ptynow: ml  Czy czutam pragnienie? Tak Nie
Suplementy/Ziota
Rano Po potudniu Wieczorem
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Wieczorna lista kontrolna:

Ruch:
Czas dla siebie:
Samopoczucie psychiczne:

Motywacja Smutek Przygnebienie Lek
Spokdj Drazliwos¢ Rados¢

Co wptyneto na Twoj nastroéj?

Objawy miesigczkowe:

Bol Zmeczenie Mdtosci Husta\(\{k| Plamienie
nastrojow

Objawy jelitowe:

Wzdecia Zmeczenie Biegunki Mdtosci

Reakcje

Gazy na jedzenie
Opis objawéw i mozliwe przyczyny:
Obserwacja bdlu i objawéw endometriozy BRAK BOLU BOL

Miejsce bdlu (zaznacz lub opisz):

Dolna czes¢ brzucha Bol przy mikgji
Jajniki Bol przy stosunku
Krzyz | plecy Jelita | okolice odbytu
Inne:
Natezenie bolu:
brak ne d.o :
zniesienia
Charakter bolu: Ktujacy Tepy Pulsujacy
Piekacy Promieniujacy Napadowy Ciagty

DZIENNIK UWAZNOSCI MojeQi Weronika Gesina

Proces wdziecznosci (wieczor):

Czy realizowatam dzisiejszy cel:

Gdybym chciata by¢ jeszcze bardziej szczesliwa - z czego dodatkowo
mogtabym sie dzi$ cieszy¢? Jakie jest moje dzisiejsze zwyciestwo?

Koniec dnia dziesiatego!

50



11 bzien

66

Kazdy dzien to nowa szansa, by podjac
Swiadoma decyzje o mitosci do siebie.
Nie przegap jej.

Proces wdziecznosci (poranek):

Cel na dzis:

Co dam od siebie innym?

Moje dzisiejsze zwyciestwo:

10 rzeczy, za ktére jestem najbardziej wdzieczna teraz:

vk N

6.
7.
8.
9.
10.

Co cenie w tym, co ktos dla mnie robi?

Z jakiego powodu jestem teraz szczesliwa?

Afirmacja dnia (przepisz lub stwoérz swojg):

3 komplementy dla siebie:

DZIENNIK UWAZNOSCI MojeQi Weronika Gesina

Poranna lista kontrolna

Styl zycia:
Sen: dobry przerywany staby h
Samopoczucie psychiczne: Spokoj Drazliwos¢
Motywacja Smutek Przygnebienie
Co wptyneto na Twoj nastroj?
Codzienny dziennik zywienia
Sniadanie:
Drugie Sniadanie:
Obiad:
Kolacja:
Przekaski:
Woda (250 ml):
Inne (250 ml):
Picie odpowiedniej ilosci wody jest kluczowe!
e Inne ptyny powinnas stosowac¢ z umiarem.
llos¢ ptynow: ml  Czy czutam pragnienie? Tak
Suplementy/Ziota
Rano Po potudniu Wieczorem

Rados¢

Lek

Nie
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Wieczorna lista kontrolna:

Samopoczucie psychiczne:

Motywacja Smutek Przygnebienie Lek
Spokdj Drazliwos¢ Rados¢
Co wptyneto na Twéj nastroj? .

Objawy miesigczkowe:

, ) , . Hustawki L

Bol Zmeczenie Mdtosci nastrojow Plamienie
Objawy jelitowe:

Wzdecia Zmeczenie Biegunki Mdtoéci

Reakcje

Gazy na jedzenie
Opis objawow i mozliwe przyCzyny: .
Obserwacja bélu i objawéw endometriozy BRAK BOLU BOL

Miejsce bdlu (zaznacz lub opisz):

Dolna czes¢ brzucha Bol przy mikgji
Jajniki Bol przy stosunku
Krzyz | plecy Jelita | okolice odbytu
INNe:
Natezenie bolu: ]
brak ne d.o !
zniesienia
Charakter boélu: Ktujacy Tepy Pulsujacy
Piekacy Promieniujacy Napadowy Ciagty

DZIENNIK UWAZNOSCI MojeQi Weronika Gesina

Proces wdziecznosci (wieczor):

Cel na dzis:

Co dam od siebie innym?

10 rzeczy, za ktére jestem najbardziej wdzieczna teraz:

. 6.
2 e
3 8
5. 10.

Za co jestem najbardziej wdzieczna, jesli chodzi o pomoc lub wsparcie od
innych:

Z jakiego powodu jestem teraz szczesliwa?

Koniec dnia jedenastego!
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. Twoje emocje sg wazne. Pozwol sobie
1 2 DZlen je poczuc, nie oceniajgc. One niosg

ze sobg cenne informacje.

Proces wdziecznosci (poranek):
Cel na dzis:

Co dam od siebie innym?

10 rzeczy, za ktére jestem najbardziej wdzieczna teraz:
6.

7.
8.
9.
10.

vk N

Za co jestem najbardziej wdzieczna, jesli chodzi o pomoc lub wsparcie od
innych:

Z jakiego powodu jestem teraz szczesliwa?

Afirmacja dnia (przepisz lub stwoérz swojg):

3 komplementy dla siebie:

DZIENNIK UWAZNOSCI MojeQi Weronika Gesina

Poranna lista kontrolna

Styl zycia:
Sen: dobry przerywany staby h
Samopoczucie psychiczne: Spokdj Drazliwos$¢ Radoé¢
Motywacja Smutek Przygnebienie Lek
Co wptyneto na Twoj nastroj?
Codzienny dziennik zywienia
Sniadanie:
Drugie Sniadanie:
Obiad:
Kolacja:
Przekaski:
Woda (250 ml):
Inne (250 ml):
Picie odpowiedniej ilosci wody jest kluczowe!
e Inne ptyny powinnas stosowac¢ z umiarem.
llos¢ ptynow: ml  Czy czutam pragnienie? Tak Nie
Suplementy/Ziota
Rano Po potudniu Wieczorem
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Wieczorna lista kontrolna:

Ruch:
Czas dla siebie:
Samopoczucie psychiczne:

Motywacja Smutek Przygnebienie Lek
Spokdj Drazliwos¢ Rados¢

Co wptyneto na Twoj nastroéj?

Objawy miesigczkowe:

Bol Zmeczenie Mdtosci Husta\(\{k| Plamienie
nastrojow

Objawy jelitowe:

Wzdecia Zmeczenie Biegunki Mdtosci

Reakcje

Gazy na jedzenie
Opis objawéw i mozliwe przyczyny:
Obserwacja bdlu i objawéw endometriozy BRAK BOLU BOL

Miejsce bdlu (zaznacz lub opisz):

Dolna czes¢ brzucha Bol przy mikgji
Jajniki Bol przy stosunku
Krzyz | plecy Jelita | okolice odbytu
Inne:
Natezenie bolu:
brak ne d.o :
zniesienia
Charakter bolu: Ktujacy Tepy Pulsujacy
Piekacy Promieniujacy Napadowy Ciagty

DZIENNIK UWAZNOSCI MojeQi Weronika Gesina

Proces wdziecznosci (wieczor):

Czy realizowatam dzisiejszy cel:

Gdybym chciata by¢ jeszcze bardziej szczesliwa - z czego dodatkowo
mogtabym sie dzi$ cieszy¢? Jakie jest moje dzisiejsze zwyciestwo?

Koniec dnia dwunastego!
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66

Woda jest zyciem. Pij Swiadomie,
myslac o tym, jak oczyszcza i wspiera
kazda komorke Twojego ciata.

Drier
13 zien |

Proces wdziecznosci (poranek):
Cel na dzis:

Co dam od siebie innym?

Moje dzisiejsze zwyciestwo:

10 rzeczy, za ktére jestem najbardziej wdzieczna teraz:

6.
7.
8.
9.
10.

vk N

Co cenie w tym, co ktos dla mnie robi?

Z jakiego powodu jestem teraz szczesliwa?

Afirmacja dnia (przepisz lub stwoérz swojg):

3 komplementy dla siebie:

DZIENNIK UWAZNOSCI MojeQi Weronika Gesina

Poranna lista kontrolna

Styl zycia:

Sen: dobry przerywany staby h

Samopoczucie psychiczne: Spokoj Drazliwos¢
Motywacja Smutek Przygnebienie

Co wptyneto na Twoj nastroj?

Codzienny dziennik zywienia

Sniadanie:

Drugie Sniadanie:
Obiad:

Kolacja:

Przekaski:

Woda (250 ml):
Inne (250 ml):

Picie odpowiedniej ilosci wody jest kluczowe!
e Inne ptyny powinnas stosowac¢ z umiarem.

llos¢ ptynow: ml  Czy czutam pragnienie? Tak
Suplementy/Ziota
Rano Po potudniu

Rados¢

Lek

Nie

Wieczorem
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Wieczorna lista kontrolna:

Samopoczucie psychiczne:

Motywacja Smutek Przygnebienie Lek
Spokdj Drazliwos¢ Rados¢
Co wptyneto na Twéj nastroj? .

Objawy miesigczkowe:

, ) , . Hustawki L

Bol Zmeczenie Mdtosci nastrojow Plamienie
Objawy jelitowe:

Wzdecia Zmeczenie Biegunki Mdtoéci

Reakcje

Gazy na jedzenie
Opis objawow i mozliwe przyCzyny: .
Obserwacja bélu i objawéw endometriozy BRAK BOLU BOL

Miejsce bdlu (zaznacz lub opisz):

Dolna czes¢ brzucha Bol przy mikgji
Jajniki Bol przy stosunku
Krzyz | plecy Jelita | okolice odbytu
INNe:
Natezenie bolu: ]
brak ne d.o !
zniesienia
Charakter boélu: Ktujacy Tepy Pulsujacy
Piekacy Promieniujacy Napadowy Ciagty

DZIENNIK UWAZNOSCI MojeQi Weronika Gesina

Proces wdziecznosci (wieczor):

Cel na dzis:

Co dam od siebie innym?

10 rzeczy, za ktére jestem najbardziej wdzieczna teraz:

. 6.
2 e
3 8
5. 10.

Za co jestem najbardziej wdzieczna, jesli chodzi o pomoc lub wsparcie od
innych:

Z jakiego powodu jestem teraz szczesliwa?

Koniec dnia trzynastego!
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14 Dzien

66

Smiech to lekarstwo dla duszy i ciata.
Poszukaj dzis czegos, co wywota
usmiech na Twojej twarzy.

29

Proces wdziecznosci (poranek):

Cel na dzis:

Co dam od siebie innym?

10 rzeczy, za ktére jestem najbardziej wdzieczna teraz:

vk N

6.
7.
8.
9.
10.

Za co jestem najbardziej wdzieczna, jesli chodzi o pomoc lub wsparcie od

innych:

Z jakiego powodu jestem teraz szczesliwa?

Afirmacja dnia (przepisz lub stwoérz swojg):

3 komplementy dla siebie:

DZIENNIK UWAZNOSCI MojeQi Weronika Gesina

Poranna lista kontrolna

Styl zycia:
Sen: dobry przerywany staby h
Samopoczucie psychiczne: Spokdj Drazliwos$¢ Radoé¢
Motywacja Smutek Przygnebienie Lek
Co wptyneto na Twoj nastroj?
Codzienny dziennik zywienia
Sniadanie:
Drugie Sniadanie:
Obiad:
Kolacja:
Przekaski:
Woda (250 ml):
Inne (250 ml):
Picie odpowiedniej ilosci wody jest kluczowe!
e Inne ptyny powinnas stosowac¢ z umiarem.
llos¢ ptynow: ml  Czy czutam pragnienie? Tak Nie
Suplementy/Ziota
Rano Po potudniu Wieczorem
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Wieczorna lista kontrolna:

Ruch:
Czas dla siebie:
Samopoczucie psychiczne:

Motywacja Smutek Przygnebienie Lek
Spokdj Drazliwos¢ Rados¢

Co wptyneto na Twoj nastroéj?

Objawy miesigczkowe:

Bol Zmeczenie Mdtosci Husta\(\{k| Plamienie
nastrojow

Objawy jelitowe:

Wzdecia Zmeczenie Biegunki Mdtosci

Reakcje

Gazy na jedzenie
Opis objawéw i mozliwe przyczyny:
Obserwacja bdlu i objawéw endometriozy BRAK BOLU BOL

Miejsce bdlu (zaznacz lub opisz):

Dolna czes¢ brzucha Bol przy mikgji
Jajniki Bol przy stosunku
Krzyz | plecy Jelita | okolice odbytu
Inne:
Natezenie bolu:
brak ne d.o :
zniesienia
Charakter bolu: Ktujacy Tepy Pulsujacy
Piekacy Promieniujacy Napadowy Ciagty

DZIENNIK UWAZNOSCI MojeQi Weronika Gesina

Proces wdziecznosci (wieczor):

Czy realizowatam dzisiejszy cel:

Gdybym chciata by¢ jeszcze bardziej szczesliwa - z czego dodatkowo
mogtabym sie dzi$ cieszy¢? Jakie jest moje dzisiejsze zwyciestwo?

Koniec dnia czternastego!

66



1 5 Dzien

Nie jestes sama. Jest wiele kobiet,
ktore rozumiejg Twoje doswiadczenie.
Poszukaj wsparcia, jesli go
,, potrzebujesz.

Proces wdziecznosci (poranek):

Cel na dzis:

Co dam od siebie innym?

Moje dzisiejsze zwyciestwo:

10 rzeczy, za ktére jestem najbardziej wdzieczna teraz:

vk N

6.
7.
8.
9.
10.

Co cenie w tym, co ktos dla mnie robi?

Z jakiego powodu jestem teraz szczesliwa?

Afirmacja dnia (przepisz lub stwoérz swojg):

3 komplementy dla siebie:

DZIENNIK UWAZNOSCI MojeQi Weronika Gesina

Poranna lista kontrolna

Styl zycia:

Sen: dobry przerywany staby h

Samopoczucie psychiczne: Spokoj Drazliwos¢
Motywacja Smutek Przygnebienie

Co wptyneto na Twoj nastroj?

Codzienny dziennik zywienia

Sniadanie:

Drugie Sniadanie:
Obiad:

Kolacja:

Przekaski:

Woda (250 ml):
Inne (250 ml):

Picie odpowiedniej ilosci wody jest kluczowe!
e Inne ptyny powinnas stosowac¢ z umiarem.

Rados¢

Lek

Nie

llos¢ ptynow: ml  Czy czutam pragnienie? Tak
Suplementy/Ziota
Rano Po potudniu Wieczorem
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Wieczorna lista kontrolna:

Samopoczucie psychiczne:

Motywacja Smutek Przygnebienie Lek
Spokdj Drazliwos¢ Rados¢
Co wptyneto na Twéj nastroj? .

Objawy miesigczkowe:

, ) , . Hustawki L

Bol Zmeczenie Mdtosci nastrojow Plamienie
Objawy jelitowe:

Wzdecia Zmeczenie Biegunki Mdtoéci

Reakcje

Gazy na jedzenie
Opis objawow i mozliwe przyCzyny: .
Obserwacja bélu i objawéw endometriozy BRAK BOLU BOL

Miejsce bdlu (zaznacz lub opisz):

Dolna czes¢ brzucha Bol przy mikgji
Jajniki Bol przy stosunku
Krzyz | plecy Jelita | okolice odbytu
INNe:
Natezenie bolu: ]
brak ne d.o !
zniesienia
Charakter boélu: Ktujacy Tepy Pulsujacy
Piekacy Promieniujacy Napadowy Ciagty

DZIENNIK UWAZNOSCI MojeQi Weronika Gesina

Proces wdziecznosci (wieczor):

Cel na dzis:

Co dam od siebie innym?

10 rzeczy, za ktére jestem najbardziej wdzieczna teraz:

. 6.
2 e
3 8
5. 10.

Za co jestem najbardziej wdzieczna, jesli chodzi o pomoc lub wsparcie od
innych:

Z jakiego powodu jestem teraz szczesliwa?

Koniec dnia pietnastego!
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, Drobne kroki w strone zdrowia to
1 Dzien potezna podroz. Doceniaj kazdy

Z nich, nawet te najmniejsze.

Proces wdziecznosci (poranek):
Cel na dzis:

Co dam od siebie innym?

10 rzeczy, za ktére jestem najbardziej wdzieczna teraz:
6.

7.
8.
9.
10.

vk N

Za co jestem najbardziej wdzieczna, jesli chodzi o pomoc lub wsparcie od
innych:

Z jakiego powodu jestem teraz szczesliwa?

Afirmacja dnia (przepisz lub stwoérz swojg):

3 komplementy dla siebie:

DZIENNIK UWAZNOSCI MojeQi Weronika Gesina

Poranna lista kontrolna

Styl zycia:
Sen: dobry przerywany staby h
Samopoczucie psychiczne: Spokdj Drazliwos$¢ Radoé¢
Motywacja Smutek Przygnebienie Lek
Co wptyneto na Twoj nastroj?
Codzienny dziennik zywienia
Sniadanie:
Drugie Sniadanie:
Obiad:
Kolacja:
Przekaski:
Woda (250 ml):
Inne (250 ml):
Picie odpowiedniej ilosci wody jest kluczowe!
e Inne ptyny powinnas stosowac¢ z umiarem.
llos¢ ptynow: ml  Czy czutam pragnienie? Tak Nie
Suplementy/Ziota
Rano Po potudniu Wieczorem
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Wieczorna lista kontrolna:

Ruch:
Czas dla siebie:
Samopoczucie psychiczne:

Motywacja Smutek Przygnebienie Lek
Spokdj Drazliwos¢ Rados¢

Co wptyneto na Twoj nastroéj?

Objawy miesigczkowe:

Bol Zmeczenie Mdtosci Husta\(\{k| Plamienie
nastrojow

Objawy jelitowe:

Wzdecia Zmeczenie Biegunki Mdtosci

Reakcje

Gazy na jedzenie
Opis objawéw i mozliwe przyczyny:
Obserwacja bdlu i objawéw endometriozy BRAK BOLU BOL

Miejsce bdlu (zaznacz lub opisz):

Dolna czes¢ brzucha Bol przy mikgji
Jajniki Bol przy stosunku
Krzyz | plecy Jelita | okolice odbytu
Inne:
Natezenie bolu:
brak ne d.o :
zniesienia
Charakter bolu: Ktujacy Tepy Pulsujacy
Piekacy Promieniujacy Napadowy Ciagty

DZIENNIK UWAZNOSCI MojeQi Weronika Gesina

Proces wdziecznosci (wieczor):

Czy realizowatam dzisiejszy cel:

Gdybym chciata by¢ jeszcze bardziej szczesliwa - z czego dodatkowo
mogtabym sie dzi$ cieszy¢? Jakie jest moje dzisiejsze zwyciestwo?

Koniec dnia szesnastego!
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Stonce zawsze wschodzi. “
Niezaleznie od chmur, pamietaj, ze
Swiatto jest zawsze gdzies blisko,
nawet jesli go nie widzisz.

17 Dzien
2

Proces wdziecznosci (poranek):
Cel na dzis:

Co dam od siebie innym?

Moje dzisiejsze zwyciestwo:

10 rzeczy, za ktére jestem najbardziej wdzieczna teraz:

6.
7.
8.
9.
10.

vk N

Co cenie w tym, co ktos dla mnie robi?

Z jakiego powodu jestem teraz szczesliwa?

Afirmacja dnia (przepisz lub stwoérz swojg):

3 komplementy dla siebie:

DZIENNIK UWAZNOSCI MojeQi Weronika Gesina

Poranna lista kontrolna

Styl zycia:

Sen: dobry przerywany staby h

Samopoczucie psychiczne: Spokoj Drazliwos¢
Motywacja Smutek Przygnebienie

Co wptyneto na Twoj nastroj?

Codzienny dziennik zywienia

Sniadanie:

Drugie Sniadanie:
Obiad:

Kolacja:

Przekaski:

Woda (250 ml):
Inne (250 ml):

Picie odpowiedniej ilosci wody jest kluczowe!
e Inne ptyny powinnas stosowac¢ z umiarem.

llos¢ ptynow: ml  Czy czutam pragnienie? Tak
Suplementy/Ziota
Rano Po potudniu

Rados¢

Lek

Nie

Wieczorem
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Wieczorna lista kontrolna:

Samopoczucie psychiczne:

Motywacja Smutek Przygnebienie Lek
Spokdj Drazliwos¢ Rados¢
Co wptyneto na Twéj nastroj? .

Objawy miesigczkowe:

, ) , . Hustawki L

Bol Zmeczenie Mdtosci nastrojow Plamienie
Objawy jelitowe:

Wzdecia Zmeczenie Biegunki Mdtoéci

Reakcje

Gazy na jedzenie
Opis objawow i mozliwe przyCzyny: .
Obserwacja bélu i objawéw endometriozy BRAK BOLU BOL

Miejsce bdlu (zaznacz lub opisz):

Dolna czes¢ brzucha Bol przy mikgji
Jajniki Bol przy stosunku
Krzyz | plecy Jelita | okolice odbytu
INNe:
Natezenie bolu: ]
brak ne d.o !
zniesienia
Charakter boélu: Ktujacy Tepy Pulsujacy
Piekacy Promieniujacy Napadowy Ciagty

DZIENNIK UWAZNOSCI MojeQi Weronika Gesina

Proces wdziecznosci (wieczor):

Cel na dzis:

Co dam od siebie innym?

10 rzeczy, za ktére jestem najbardziej wdzieczna teraz:

. 6.
2 e
3 8
5. 10.

Za co jestem najbardziej wdzieczna, jesli chodzi o pomoc lub wsparcie od
innych:

Z jakiego powodu jestem teraz szczesliwa?

Koniec dnia siedemnastego!
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1 8 Dzien

66

Dzis$ jest dzien na matg przyjemnosc.
Ksigzka, muzyka, chwila w ciszy -
zastugujesz na nia.

29

Proces wdziecznosci (poranek):

Cel na dzis:

Co dam od siebie innym?

10 rzeczy, za ktére jestem najbardziej wdzieczna teraz:

vk N

6.
7.
8.
9.
10.

Za co jestem najbardziej wdzieczna, jesli chodzi o pomoc lub wsparcie od

innych:

Z jakiego powodu jestem teraz szczesliwa?

Afirmacja dnia (przepisz lub stwoérz swojg):

3 komplementy dla siebie:

DZIENNIK UWAZNOSCI MojeQi Weronika Gesina

Poranna lista kontrolna

Styl zycia:
Sen: dobry przerywany staby h
Samopoczucie psychiczne: Spokdj Drazliwos$¢ Radoé¢
Motywacja Smutek Przygnebienie Lek
Co wptyneto na Twoj nastroj?
Codzienny dziennik zywienia
Sniadanie:
Drugie Sniadanie:
Obiad:
Kolacja:
Przekaski:
Woda (250 ml):
Inne (250 ml):
Picie odpowiedniej ilosci wody jest kluczowe!
e Inne ptyny powinnas stosowac¢ z umiarem.
llos¢ ptynow: ml  Czy czutam pragnienie? Tak Nie
Suplementy/Ziota
Rano Po potudniu Wieczorem
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Wieczorna lista kontrolna:

Ruch:
Czas dla siebie:
Samopoczucie psychiczne:

Motywacja Smutek Przygnebienie Lek
Spokdj Drazliwos¢ Rados¢

Co wptyneto na Twoj nastroéj?

Objawy miesigczkowe:

Bol Zmeczenie Mdtosci Husta\(\{k| Plamienie
nastrojow

Objawy jelitowe:

Wzdecia Zmeczenie Biegunki Mdtosci

Reakcje

Gazy na jedzenie
Opis objawéw i mozliwe przyczyny:
Obserwacja bdlu i objawéw endometriozy BRAK BOLU BOL

Miejsce bdlu (zaznacz lub opisz):

Dolna czes¢ brzucha Bol przy mikgji
Jajniki Bol przy stosunku
Krzyz | plecy Jelita | okolice odbytu
Inne:
Natezenie bolu:
brak ne d.o :
zniesienia
Charakter bolu: Ktujacy Tepy Pulsujacy
Piekacy Promieniujacy Napadowy Ciagty

DZIENNIK UWAZNOSCI MojeQi Weronika Gesina

Proces wdziecznosci (wieczor):

Czy realizowatam dzisiejszy cel:

Gdybym chciata by¢ jeszcze bardziej szczesliwa - z czego dodatkowo
mogtabym sie dzi$ cieszy¢? Jakie jest moje dzisiejsze zwyciestwo?

Koniec dnia osiemnastego!
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Aktywnosc¢ fizyczna to nie kara,

to mitosc do ciata. Znajdz ruch,

ktory sprawia Ci radosc, nawet
jesli to tylko spacer.

19 Dzien
2

Proces wdziecznosci (poranek):
Cel na dzis:

Co dam od siebie innym?

Moje dzisiejsze zwyciestwo:

10 rzeczy, za ktére jestem najbardziej wdzieczna teraz:

6.
7.
8.
9.
10.

vk N

Co cenie w tym, co ktos dla mnie robi?

Z jakiego powodu jestem teraz szczesliwa?

Afirmacja dnia (przepisz lub stwoérz swojg):

3 komplementy dla siebie:

DZIENNIK UWAZNOSCI MojeQi Weronika Gesina

Poranna lista kontrolna

Styl zycia:

Sen: dobry przerywany staby h

Samopoczucie psychiczne: Spokoj Drazliwos¢
Motywacja Smutek Przygnebienie

Co wptyneto na Twoj nastroj?

Codzienny dziennik zywienia

Sniadanie:

Drugie Sniadanie:
Obiad:

Kolacja:

Przekaski:

Woda (250 ml):
Inne (250 ml):

Picie odpowiedniej ilosci wody jest kluczowe!
e Inne ptyny powinnas stosowac¢ z umiarem.

Rados¢

Lek

Nie

llos¢ ptynow: ml  Czy czutam pragnienie? Tak
Suplementy/Ziota
Rano Po potudniu Wieczorem
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Wieczorna lista kontrolna:

Samopoczucie psychiczne:

Motywacja Smutek Przygnebienie Lek
Spokdj Drazliwos¢ Rados¢
Co wptyneto na Twéj nastroj? .

Objawy miesigczkowe:

, ) , . Hustawki L

Bol Zmeczenie Mdtosci nastrojow Plamienie
Objawy jelitowe:

Wzdecia Zmeczenie Biegunki Mdtoéci

Reakcje

Gazy na jedzenie
Opis objawow i mozliwe przyCzyny: .
Obserwacja bélu i objawéw endometriozy BRAK BOLU BOL

Miejsce bdlu (zaznacz lub opisz):

Dolna czes¢ brzucha Bol przy mikgji
Jajniki Bol przy stosunku
Krzyz | plecy Jelita | okolice odbytu
INNe:
Natezenie bolu: ]
brak ne d.o !
zniesienia
Charakter boélu: Ktujacy Tepy Pulsujacy
Piekacy Promieniujacy Napadowy Ciagty

DZIENNIK UWAZNOSCI MojeQi Weronika Gesina

Proces wdziecznosci (wieczor):

Cel na dzis:

Co dam od siebie innym?

10 rzeczy, za ktére jestem najbardziej wdzieczna teraz:

. 6.
2 e
3 8
5. 10.

Za co jestem najbardziej wdzieczna, jesli chodzi o pomoc lub wsparcie od
innych:

Z jakiego powodu jestem teraz szczesliwa?

Koniec dnia dziewietnastego!
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Twoje ciato ma niesamowitg
2 () DZler’l zdolnos¢ do samoleczenia. Daj mu

narzedzia i zaufaj jego madrosci.

Proces wdziecznosci (poranek):
Cel na dzis:

Co dam od siebie innym?

10 rzeczy, za ktére jestem najbardziej wdzieczna teraz:
6.

7.
8.
9.
10.

vk N

Za co jestem najbardziej wdzieczna, jesli chodzi o pomoc lub wsparcie od
innych:

Z jakiego powodu jestem teraz szczesliwa?

Afirmacja dnia (przepisz lub stwoérz swojg):

3 komplementy dla siebie:

DZIENNIK UWAZNOSCI MojeQi Weronika Gesina

Poranna lista kontrolna

Styl zycia:
Sen: dobry przerywany staby h
Samopoczucie psychiczne: Spokdj Drazliwos$¢ Radoé¢
Motywacja Smutek Przygnebienie Lek
Co wptyneto na Twoj nastroj?
Codzienny dziennik zywienia
Sniadanie:
Drugie Sniadanie:
Obiad:
Kolacja:
Przekaski:
Woda (250 ml):
Inne (250 ml):
Picie odpowiedniej ilosci wody jest kluczowe!
e Inne ptyny powinnas stosowac¢ z umiarem.
llos¢ ptynow: ml  Czy czutam pragnienie? Tak Nie
Suplementy/Ziota
Rano Po potudniu Wieczorem
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Wieczorna lista kontrolna:

Ruch:
Czas dla siebie:
Samopoczucie psychiczne:

Motywacja Smutek Przygnebienie Lek
Spokdj Drazliwos¢ Rados¢

Co wptyneto na Twoj nastroéj?

Objawy miesigczkowe:

Bol Zmeczenie Mdtosci Husta\(\{k| Plamienie
nastrojow

Objawy jelitowe:

Wzdecia Zmeczenie Biegunki Mdtosci

Reakcje

Gazy na jedzenie
Opis objawéw i mozliwe przyczyny:
Obserwacja bdlu i objawéw endometriozy BRAK BOLU BOL

Miejsce bdlu (zaznacz lub opisz):

Dolna czes¢ brzucha Bol przy mikgji
Jajniki Bol przy stosunku
Krzyz | plecy Jelita | okolice odbytu
Inne:
Natezenie bolu:
brak ne d.o :
zniesienia
Charakter bolu: Ktujacy Tepy Pulsujacy
Piekacy Promieniujacy Napadowy Ciagty

DZIENNIK UWAZNOSCI MojeQi Weronika Gesina

Proces wdziecznosci (wieczor):

Czy realizowatam dzisiejszy cel:

Gdybym chciata by¢ jeszcze bardziej szczesliwa - z czego dodatkowo
mogtabym sie dzi$ cieszy¢? Jakie jest moje dzisiejsze zwyciestwo?

Koniec dnia dwudziestego!
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2 1 Dzien

66

Nie boj sie prosi¢ o pomoc. Sita
lezy rowniez w swiadomosci swoich
ograniczen i w umiejetnosci zwrocenia
sie do innych.
29

Proces wdziecznosci (poranek):

Cel na dzis:

Co dam od siebie innym?

Moje dzisiejsze zwyciestwo:

10 rzeczy, za ktére jestem najbardziej wdzieczna teraz:

vk N

6.
7.
8.
9.
10.

Co cenie w tym, co ktos dla mnie robi?

Z jakiego powodu jestem teraz szczesliwa?

Afirmacja dnia (przepisz lub stwoérz swojg):

3 komplementy dla siebie:

DZIENNIK UWAZNOSCI MojeQi Weronika Gesina

Poranna lista kontrolna

Styl zycia:

Sen: dobry przerywany staby h

Samopoczucie psychiczne: Spokoj Drazliwos¢
Motywacja Smutek Przygnebienie

Co wptyneto na Twoj nastroj?

Codzienny dziennik zywienia

Sniadanie:

Drugie Sniadanie:
Obiad:

Kolacja:

Przekaski:

Woda (250 ml):
Inne (250 ml):

Picie odpowiedniej ilosci wody jest kluczowe!
e Inne ptyny powinnas stosowac¢ z umiarem.

llos¢ ptynow: ml  Czy czutam pragnienie? Tak
Suplementy/Ziota
Rano Po potudniu

Rados¢

Lek

Nie

Wieczorem
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Wieczorna lista kontrolna:

Samopoczucie psychiczne:

Motywacja Smutek Przygnebienie Lek
Spokdj Drazliwos¢ Rados¢
Co wptyneto na Twéj nastroj? .

Objawy miesigczkowe:

, ) , . Hustawki L

Bol Zmeczenie Mdtosci nastrojow Plamienie
Objawy jelitowe:

Wzdecia Zmeczenie Biegunki Mdtoéci

Reakcje

Gazy na jedzenie
Opis objawow i mozliwe przyCzyny: .
Obserwacja bélu i objawéw endometriozy BRAK BOLU BOL

Miejsce bdlu (zaznacz lub opisz):

Dolna czes¢ brzucha Bol przy mikgji
Jajniki Bol przy stosunku
Krzyz | plecy Jelita | okolice odbytu
INNe:
Natezenie bolu: ]
brak ne d.o !
zniesienia
Charakter boélu: Ktujacy Tepy Pulsujacy
Piekacy Promieniujacy Napadowy Ciagty

DZIENNIK UWAZNOSCI MojeQi Weronika Gesina

Proces wdziecznosci (wieczor):

Cel na dzis:

Co dam od siebie innym?

10 rzeczy, za ktére jestem najbardziej wdzieczna teraz:

. 6.
2 e
3 8
5. 10.

Za co jestem najbardziej wdzieczna, jesli chodzi o pomoc lub wsparcie od
innych:

Z jakiego powodu jestem teraz szczesliwa?

Koniec dnia dwudziestego pierwszego!
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66

, Kazda noc to szansa na reset.
2 2 DZlen Dbaj o swoj sen, bo to fundament
Twojego zdrowia i energii.

Proces wdziecznosci (poranek):
Cel na dzis:

Co dam od siebie innym?

10 rzeczy, za ktére jestem najbardziej wdzieczna teraz:
6.

7.
8.
9.
10.

vk N

Za co jestem najbardziej wdzieczna, jesli chodzi o pomoc lub wsparcie od
innych:

Z jakiego powodu jestem teraz szczesliwa?

Afirmacja dnia (przepisz lub stwoérz swojg):

3 komplementy dla siebie:

DZIENNIK UWAZNOSCI MojeQi Weronika Gesina

Poranna lista kontrolna

Styl zycia:
Sen: dobry przerywany staby h
Samopoczucie psychiczne: Spokdj Drazliwos$¢ Radoé¢
Motywacja Smutek Przygnebienie Lek
Co wptyneto na Twoj nastroj?
Codzienny dziennik zywienia
Sniadanie:
Drugie Sniadanie:
Obiad:
Kolacja:
Przekaski:
Woda (250 ml):
Inne (250 ml):
Picie odpowiedniej ilosci wody jest kluczowe!
e Inne ptyny powinnas stosowac¢ z umiarem.
llos¢ ptynow: ml  Czy czutam pragnienie? Tak Nie
Suplementy/Ziota
Rano Po potudniu Wieczorem
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Wieczorna lista kontrolna:

Ruch:
Czas dla siebie:
Samopoczucie psychiczne:

Motywacja Smutek Przygnebienie Lek
Spokdj Drazliwos¢ Rados¢

Co wptyneto na Twoj nastroéj?

Objawy miesigczkowe:

Bol Zmeczenie Mdtosci Husta\(\{k| Plamienie
nastrojow

Objawy jelitowe:

Wzdecia Zmeczenie Biegunki Mdtosci

Reakcje

Gazy na jedzenie
Opis objawéw i mozliwe przyczyny:
Obserwacja bdlu i objawéw endometriozy BRAK BOLU BOL

Miejsce bdlu (zaznacz lub opisz):

Dolna czes¢ brzucha Bol przy mikgji
Jajniki Bol przy stosunku
Krzyz | plecy Jelita | okolice odbytu
Inne:
Natezenie bolu:
brak ne d.o :
zniesienia
Charakter bolu: Ktujacy Tepy Pulsujacy
Piekacy Promieniujacy Napadowy Ciagty

DZIENNIK UWAZNOSCI MojeQi Weronika Gesina

Proces wdziecznosci (wieczor):

Czy realizowatam dzisiejszy cel:

Gdybym chciata by¢ jeszcze bardziej szczesliwa - z czego dodatkowo
mogtabym sie dzi$ cieszy¢? Jakie jest moje dzisiejsze zwyciestwo?

Koniec dnia dwudziestego drugiego!
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66

Jestes swoim najlepszym adwokatem.
Ucz sie, pytaj, szukaj, domagaj sie -
masz prawo do najlepszej opieki.

2 D7zier
3 Zlen,,

Proces wdziecznosci (poranek):
Cel na dzis:

Co dam od siebie innym?

Moje dzisiejsze zwyciestwo:

10 rzeczy, za ktére jestem najbardziej wdzieczna teraz:

6.
7.
8.
9.
10.

vk N

Co cenie w tym, co ktos dla mnie robi?

Z jakiego powodu jestem teraz szczesliwa?

Afirmacja dnia (przepisz lub stwoérz swojg):

3 komplementy dla siebie:

DZIENNIK UWAZNOSCI MojeQi Weronika Gesina

Poranna lista kontrolna

Styl zycia:

Sen: dobry przerywany staby h

Samopoczucie psychiczne: Spokoj Drazliwos¢
Motywacja Smutek Przygnebienie

Co wptyneto na Twoj nastroj?

Codzienny dziennik zywienia

Sniadanie:

Drugie Sniadanie:
Obiad:

Kolacja:

Przekaski:

Woda (250 ml):
Inne (250 ml):

Picie odpowiedniej ilosci wody jest kluczowe!
e Inne ptyny powinnas stosowac¢ z umiarem.

llos¢ ptynow: ml  Czy czutam pragnienie? Tak
Suplementy/Ziota
Rano Po potudniu

Rados¢

Lek

Nie

Wieczorem
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Wieczorna lista kontrolna:

Samopoczucie psychiczne:

Motywacja Smutek Przygnebienie Lek
Spokdj Drazliwos¢ Rados¢
Co wptyneto na Twéj nastroj? .

Objawy miesigczkowe:

, ) , . Hustawki L

Bol Zmeczenie Mdtosci nastrojow Plamienie
Objawy jelitowe:

Wzdecia Zmeczenie Biegunki Mdtoéci

Reakcje

Gazy na jedzenie
Opis objawow i mozliwe przyCzyny: .
Obserwacja bélu i objawéw endometriozy BRAK BOLU BOL

Miejsce bdlu (zaznacz lub opisz):

Dolna czes¢ brzucha Bol przy mikgji
Jajniki Bol przy stosunku
Krzyz | plecy Jelita | okolice odbytu
INNe:
Natezenie bolu: ]
brak ne d.o !
zniesienia
Charakter boélu: Ktujacy Tepy Pulsujacy
Piekacy Promieniujacy Napadowy Ciagty

DZIENNIK UWAZNOSCI MojeQi Weronika Gesina

Proces wdziecznosci (wieczor):

Cel na dzis:

Co dam od siebie innym?

10 rzeczy, za ktére jestem najbardziej wdzieczna teraz:

. 6.
2 e
3 8
5. 10.

Za co jestem najbardziej wdzieczna, jesli chodzi o pomoc lub wsparcie od
innych:

Z jakiego powodu jestem teraz szczesliwa?

Koniec dnia dwudziestego trzeciego!
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24 Dzien

66

Otocz sie tym, co Cie wspiera
i podnosi na duchu. Odcinaj to, co

Cie ostabia.
2

Proces wdziecznosci (poranek):

Cel na dzis:

Co dam od siebie innym?

10 rzeczy, za ktére jestem najbardziej wdzieczna teraz:

vk N

6.
7.
8.
9.
10.

Za co jestem najbardziej wdzieczna, jesli chodzi o pomoc lub wsparcie od

innych:

Z jakiego powodu jestem teraz szczesliwa?

Afirmacja dnia (przepisz lub stwoérz swojg):

3 komplementy dla siebie:

DZIENNIK UWAZNOSCI MojeQi Weronika Gesina

Poranna lista kontrolna

Styl zycia:
Sen: dobry przerywany staby h
Samopoczucie psychiczne: Spokdj Drazliwos$¢ Radoé¢
Motywacja Smutek Przygnebienie Lek
Co wptyneto na Twoj nastroj?
Codzienny dziennik zywienia
Sniadanie:
Drugie Sniadanie:
Obiad:
Kolacja:
Przekaski:
Woda (250 ml):
Inne (250 ml):
Picie odpowiedniej ilosci wody jest kluczowe!
e Inne ptyny powinnas stosowac¢ z umiarem.
llos¢ ptynow: ml  Czy czutam pragnienie? Tak Nie
Suplementy/Ziota
Rano Po potudniu Wieczorem
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Wieczorna lista kontrolna:

Ruch:
Czas dla siebie:
Samopoczucie psychiczne:

Motywacja Smutek Przygnebienie Lek
Spokdj Drazliwos¢ Rados¢

Co wptyneto na Twoj nastroéj?

Objawy miesigczkowe:

Bol Zmeczenie Mdtosci Husta\(\{k| Plamienie
nastrojow

Objawy jelitowe:

Wzdecia Zmeczenie Biegunki Mdtosci

Reakcje

Gazy na jedzenie
Opis objawéw i mozliwe przyczyny:
Obserwacja bdlu i objawéw endometriozy BRAK BOLU BOL

Miejsce bdlu (zaznacz lub opisz):

Dolna czes¢ brzucha Bol przy mikgji
Jajniki Bol przy stosunku
Krzyz | plecy Jelita | okolice odbytu
Inne:
Natezenie bolu:
brak ne d.o :
zniesienia
Charakter bolu: Ktujacy Tepy Pulsujacy
Piekacy Promieniujacy Napadowy Ciagty

DZIENNIK UWAZNOSCI MojeQi Weronika Gesina

Proces wdziecznosci (wieczor):

Czy realizowatam dzisiejszy cel:

Gdybym chciata by¢ jeszcze bardziej szczesliwa - z czego dodatkowo
mogtabym sie dzi$ cieszy¢? Jakie jest moje dzisiejsze zwyciestwo?

Koniec dnia dwudziestego czwartego!
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25 Dzien

Twoja cierpliwos¢ jest cennym
narzedziem. Proces zdrowienia
to maraton, nie sprint. Badz
dla siebie tagodna.

29

Proces wdziecznosci (poranek):

Cel na dzis:

Co dam od siebie innym?

Moje dzisiejsze zwyciestwo:

10 rzeczy, za ktére jestem najbardziej wdzieczna teraz:

vk N

6.
7.
8.
9.
10.

Co cenie w tym, co ktos dla mnie robi?

Z jakiego powodu jestem teraz szczesliwa?

Afirmacja dnia (przepisz lub stwoérz swojg):

3 komplementy dla siebie:

DZIENNIK UWAZNOSCI MojeQi Weronika Gesina

66

Poranna lista kontrolna

Styl zycia:

Sen: dobry przerywany staby h

Samopoczucie psychiczne: Spokoj Drazliwos¢
Motywacja Smutek Przygnebienie

Co wptyneto na Twoj nastroj?

Codzienny dziennik zywienia

Sniadanie:

Drugie Sniadanie:
Obiad:

Kolacja:

Przekaski:

Woda (250 ml):
Inne (250 ml):

Picie odpowiedniej ilosci wody jest kluczowe!
e Inne ptyny powinnas stosowac¢ z umiarem.

llos¢ ptynow: ml  Czy czutam pragnienie? Tak
Suplementy/Ziota
Rano Po potudniu

Rados¢

Lek

Nie

Wieczorem
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Wieczorna lista kontrolna:

Samopoczucie psychiczne:

Motywacja Smutek Przygnebienie Lek
Spokdj Drazliwos¢ Rados¢
Co wptyneto na Twéj nastroj? .

Objawy miesigczkowe:

, ) , . Hustawki L

Bol Zmeczenie Mdtosci nastrojow Plamienie
Objawy jelitowe:

Wzdecia Zmeczenie Biegunki Mdtoéci

Reakcje

Gazy na jedzenie
Opis objawow i mozliwe przyCzyny: .
Obserwacja bélu i objawéw endometriozy BRAK BOLU BOL

Miejsce bdlu (zaznacz lub opisz):

Dolna czes¢ brzucha Bol przy mikgji
Jajniki Bol przy stosunku
Krzyz | plecy Jelita | okolice odbytu
INNe:
Natezenie bolu: ]
brak ne d.o !
zniesienia
Charakter boélu: Ktujacy Tepy Pulsujacy
Piekacy Promieniujacy Napadowy Ciagty

DZIENNIK UWAZNOSCI MojeQi Weronika Gesina

Proces wdziecznosci (wieczor):

Cel na dzis:

Co dam od siebie innym?

10 rzeczy, za ktére jestem najbardziej wdzieczna teraz:

. 6.
2 e
3 8
5. 10.

Za co jestem najbardziej wdzieczna, jesli chodzi o pomoc lub wsparcie od
innych:

Z jakiego powodu jestem teraz szczesliwa?

Koniec dnia dwudziestego piatego!
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66

Zauwaz, jak wiele juz osiggnetas.
Nawet to, ze czytasz te stowa, jest

. 4
2 6 DZlen dowodem Twojej sity i determinacji.

29

Proces wdziecznosci (poranek):

Cel na dzis:

Co dam od siebie innym?

10 rzeczy, za ktére jestem najbardziej wdzieczna teraz:

vk N

6.
7.
8.
9.
10.

Za co jestem najbardziej wdzieczna, jesli chodzi o pomoc lub wsparcie od

innych:

Z jakiego powodu jestem teraz szczesliwa?

Afirmacja dnia (przepisz lub stwoérz swojg):

3 komplementy dla siebie:

DZIENNIK UWAZNOSCI MojeQi Weronika Gesina

Poranna lista kontrolna

Styl zycia:
Sen: dobry przerywany staby h
Samopoczucie psychiczne: Spokdj Drazliwos$¢ Radoé¢
Motywacja Smutek Przygnebienie Lek
Co wptyneto na Twoj nastroj?
Codzienny dziennik zywienia
Sniadanie:
Drugie Sniadanie:
Obiad:
Kolacja:
Przekaski:
Woda (250 ml):
Inne (250 ml):
Picie odpowiedniej ilosci wody jest kluczowe!
e Inne ptyny powinnas stosowac¢ z umiarem.
llos¢ ptynow: ml  Czy czutam pragnienie? Tak Nie
Suplementy/Ziota
Rano Po potudniu Wieczorem
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Wieczorna lista kontrolna:

Ruch:
Czas dla siebie:
Samopoczucie psychiczne:

Motywacja Smutek Przygnebienie Lek
Spokdj Drazliwos¢ Rados¢

Co wptyneto na Twoj nastroéj?

Objawy miesigczkowe:

Bol Zmeczenie Mdtosci Husta\(\{k| Plamienie
nastrojow

Objawy jelitowe:

Wzdecia Zmeczenie Biegunki Mdtosci

Reakcje

Gazy na jedzenie
Opis objawéw i mozliwe przyczyny:
Obserwacja bdlu i objawéw endometriozy BRAK BOLU BOL

Miejsce bdlu (zaznacz lub opisz):

Dolna czes¢ brzucha Bol przy mikgji
Jajniki Bol przy stosunku
Krzyz | plecy Jelita | okolice odbytu
Inne:
Natezenie bolu:
brak ne d.o :
zniesienia
Charakter bolu: Ktujacy Tepy Pulsujacy
Piekacy Promieniujacy Napadowy Ciagty

DZIENNIK UWAZNOSCI MojeQi Weronika Gesina

Proces wdziecznosci (wieczor):

Czy realizowatam dzisiejszy cel:

Gdybym chciata by¢ jeszcze bardziej szczesliwa - z czego dodatkowo
mogtabym sie dzi$ cieszy¢? Jakie jest moje dzisiejsze zwyciestwo?

Koniec dnia dwudziestego széstego!
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66

Swiadoma obecnos$¢ w tu i teraz to dar.
Pozwol sobie na chwile bez myslenia

O wczoraj i jutrze.

2 7 Dzien
2

Proces wdziecznosci (poranek):
Cel na dzis:

Co dam od siebie innym?

Moje dzisiejsze zwyciestwo:

10 rzeczy, za ktére jestem najbardziej wdzieczna teraz:

6.
7.
8.
9.
10.

vk N

Co cenie w tym, co ktos dla mnie robi?

Z jakiego powodu jestem teraz szczesliwa?

Afirmacja dnia (przepisz lub stwoérz swojg):

3 komplementy dla siebie:

DZIENNIK UWAZNOSCI MojeQi Weronika Gesina

Poranna lista kontrolna

Styl zycia:

Sen: dobry przerywany staby h

Samopoczucie psychiczne: Spokoj Drazliwos¢
Motywacja Smutek Przygnebienie

Co wptyneto na Twoj nastroj?

Codzienny dziennik zywienia

Sniadanie:

Drugie Sniadanie:
Obiad:

Kolacja:

Przekaski:

Woda (250 ml):
Inne (250 ml):

Picie odpowiedniej ilosci wody jest kluczowe!
e Inne ptyny powinnas stosowac¢ z umiarem.

llos¢ ptynow: ml  Czy czutam pragnienie? Tak
Suplementy/Ziota
Rano Po potudniu

Rados¢

Lek

Nie

Wieczorem
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Wieczorna lista kontrolna:

Samopoczucie psychiczne:

Motywacja Smutek Przygnebienie Lek
Spokdj Drazliwos¢ Rados¢
Co wptyneto na Twéj nastroj? .

Objawy miesigczkowe:

, ) , . Hustawki L

Bol Zmeczenie Mdtosci nastrojow Plamienie
Objawy jelitowe:

Wzdecia Zmeczenie Biegunki Mdtoéci

Reakcje

Gazy na jedzenie
Opis objawow i mozliwe przyCzyny: .
Obserwacja bélu i objawéw endometriozy BRAK BOLU BOL

Miejsce bdlu (zaznacz lub opisz):

Dolna czes¢ brzucha Bol przy mikgji
Jajniki Bol przy stosunku
Krzyz | plecy Jelita | okolice odbytu
INNe:
Natezenie bolu: ]
brak ne d.o !
zniesienia
Charakter boélu: Ktujacy Tepy Pulsujacy
Piekacy Promieniujacy Napadowy Ciagty

DZIENNIK UWAZNOSCI MojeQi Weronika Gesina

Proces wdziecznosci (wieczor):

Cel na dzis:

Co dam od siebie innym?

10 rzeczy, za ktére jestem najbardziej wdzieczna teraz:

. 6.
2 e
3 8
5. 10.

Za co jestem najbardziej wdzieczna, jesli chodzi o pomoc lub wsparcie od
innych:

Z jakiego powodu jestem teraz szczesliwa?

Koniec dnia dwudziestego siodmego!
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2 8 Dzien

66

Odpus¢ sobie perfekcjonizm. Zycie
jest petne niedoskonatosci, i to
w nich czesto kryje sie piekno.

29

Proces wdziecznosci (poranek):

Cel na dzis:

Co dam od siebie innym?

10 rzeczy, za ktére jestem najbardziej wdzieczna teraz:

vk N

6.
7.
8.
9.
10.

Za co jestem najbardziej wdzieczna, jesli chodzi o pomoc lub wsparcie od

innych:

Z jakiego powodu jestem teraz szczesliwa?

Afirmacja dnia (przepisz lub stwoérz swojg):

3 komplementy dla siebie:

DZIENNIK UWAZNOSCI MojeQi Weronika Gesina

Poranna lista kontrolna

Styl zycia:
Sen: dobry przerywany staby h
Samopoczucie psychiczne: Spokdj Drazliwos$¢ Radoé¢
Motywacja Smutek Przygnebienie Lek
Co wptyneto na Twoj nastroj?
Codzienny dziennik zywienia
Sniadanie:
Drugie Sniadanie:
Obiad:
Kolacja:
Przekaski:
Woda (250 ml):
Inne (250 ml):
Picie odpowiedniej ilosci wody jest kluczowe!
e Inne ptyny powinnas stosowac¢ z umiarem.
llos¢ ptynow: ml  Czy czutam pragnienie? Tak Nie
Suplementy/Ziota
Rano Po potudniu Wieczorem
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Wieczorna lista kontrolna:

Ruch:
Czas dla siebie:
Samopoczucie psychiczne:

Motywacja Smutek Przygnebienie Lek
Spokdj Drazliwos¢ Rados¢

Co wptyneto na Twoj nastroéj?

Objawy miesigczkowe:

Bol Zmeczenie Mdtosci Husta\(\{k| Plamienie
nastrojow

Objawy jelitowe:

Wzdecia Zmeczenie Biegunki Mdtosci

Reakcje

Gazy na jedzenie
Opis objawéw i mozliwe przyczyny:
Obserwacja bdlu i objawéw endometriozy BRAK BOLU BOL

Miejsce bdlu (zaznacz lub opisz):

Dolna czes¢ brzucha Bol przy mikgji
Jajniki Bol przy stosunku
Krzyz | plecy Jelita | okolice odbytu
Inne:
Natezenie bolu:
brak ne d.o :
zniesienia
Charakter bolu: Ktujacy Tepy Pulsujacy
Piekacy Promieniujacy Napadowy Ciagty

DZIENNIK UWAZNOSCI MojeQi Weronika Gesina

Proces wdziecznosci (wieczor):

Czy realizowatam dzisiejszy cel:

Gdybym chciata by¢ jeszcze bardziej szczesliwa - z czego dodatkowo
mogtabym sie dzi$ cieszy¢? Jakie jest moje dzisiejsze zwyciestwo?

Koniec dnia dwudziestego 6smego!
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66

Wdziecznos¢ nie zmienia przesztosci,
ale zmienia Twoje postrzeganie
terazniejszosci. Praktykuj ja.

2 9 Dzien
2

Proces wdziecznosci (poranek):
Cel na dzis:

Co dam od siebie innym?

Moje dzisiejsze zwyciestwo:

10 rzeczy, za ktére jestem najbardziej wdzieczna teraz:

6.
7.
8.
9.
10.

vk N

Co cenie w tym, co ktos dla mnie robi?

Z jakiego powodu jestem teraz szczesliwa?

Afirmacja dnia (przepisz lub stwoérz swojg):

3 komplementy dla siebie:

DZIENNIK UWAZNOSCI MojeQi Weronika Gesina

Poranna lista kontrolna

Styl zycia:

Sen: dobry przerywany staby h

Samopoczucie psychiczne: Spokoj Drazliwos¢
Motywacja Smutek Przygnebienie

Co wptyneto na Twoj nastroj?

Codzienny dziennik zywienia

Sniadanie:

Drugie Sniadanie:
Obiad:

Kolacja:

Przekaski:

Woda (250 ml):
Inne (250 ml):

Picie odpowiedniej ilosci wody jest kluczowe!
e Inne ptyny powinnas stosowac¢ z umiarem.

llos¢ ptynow: ml  Czy czutam pragnienie? Tak
Suplementy/Ziota
Rano Po potudniu

Rados¢

Lek

Nie

Wieczorem
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Wieczorna lista kontrolna:

Samopoczucie psychiczne:

Motywacja Smutek Przygnebienie Lek
Spokdj Drazliwos¢ Rados¢
Co wptyneto na Twéj nastroj? .

Objawy miesigczkowe:

, ) , . Hustawki L

Bol Zmeczenie Mdtosci nastrojow Plamienie
Objawy jelitowe:

Wzdecia Zmeczenie Biegunki Mdtoéci

Reakcje

Gazy na jedzenie
Opis objawow i mozliwe przyCzyny: .
Obserwacja bélu i objawéw endometriozy BRAK BOLU BOL

Miejsce bdlu (zaznacz lub opisz):

Dolna czes¢ brzucha Bol przy mikgji
Jajniki Bol przy stosunku
Krzyz | plecy Jelita | okolice odbytu
INNe:
Natezenie bolu: ]
brak ne d.o !
zniesienia
Charakter boélu: Ktujacy Tepy Pulsujacy
Piekacy Promieniujacy Napadowy Ciagty

DZIENNIK UWAZNOSCI MojeQi Weronika Gesina

Proces wdziecznosci (wieczor):

Cel na dzis:

Co dam od siebie innym?

10 rzeczy, za ktére jestem najbardziej wdzieczna teraz:

. 6.
2 e
3 8
5. 10.

Za co jestem najbardziej wdzieczna, jesli chodzi o pomoc lub wsparcie od
innych:

Z jakiego powodu jestem teraz szczesliwa?

Koniec dnia dwudziestego dziewiatego!
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O Dzien

Kazdy dzien to nowa lekcja, nowa
szansa na wzrost. Ucz sie z odwagg

i ciekawoscia.
2

Proces wdziecznosci (poranek):

Cel na dzis:

Co dam od siebie innym?

10 rzeczy, za ktére jestem najbardziej wdzieczna teraz:

vk N

6.
7.
8.
9.
10.

Za co jestem najbardziej wdzieczna, jesli chodzi o pomoc lub wsparcie od

innych:

Z jakiego powodu jestem teraz szczesliwa?

Afirmacja dnia (przepisz lub stwoérz swojg):

3 komplementy dla siebie:

DZIENNIK UWAZNOSCI MojeQi Weronika Gesina

Poranna lista kontrolna

Styl zycia:
Sen: dobry przerywany staby h
Samopoczucie psychiczne: Spokdj Drazliwos$¢ Radoé¢
Motywacja Smutek Przygnebienie Lek
Co wptyneto na Twoj nastroj?
Codzienny dziennik zywienia
Sniadanie:
Drugie Sniadanie:
Obiad:
Kolacja:
Przekaski:
Woda (250 ml):
Inne (250 ml):
Picie odpowiedniej ilosci wody jest kluczowe!
e Inne ptyny powinnas stosowac¢ z umiarem.
llos¢ ptynow: ml  Czy czutam pragnienie? Tak Nie
Suplementy/Ziota
Rano Po potudniu Wieczorem
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Wieczorna lista kontrolna:

Ruch:
Czas dla siebie:
Samopoczucie psychiczne:

Motywacja Smutek Przygnebienie Lek
Spokdj Drazliwos¢ Rados¢

Co wptyneto na Twoj nastroéj?

Objawy miesigczkowe:

Bol Zmeczenie Mdtosci Husta\(\{k| Plamienie
nastrojow

Objawy jelitowe:

Wzdecia Zmeczenie Biegunki Mdtosci

Reakcje

Gazy na jedzenie
Opis objawéw i mozliwe przyczyny:
Obserwacja bdlu i objawéw endometriozy BRAK BOLU BOL

Miejsce bdlu (zaznacz lub opisz):

Dolna czes¢ brzucha Bol przy mikgji
Jajniki Bol przy stosunku
Krzyz | plecy Jelita | okolice odbytu
Inne:
Natezenie bolu:
brak ne d.o :
zniesienia
Charakter bolu: Ktujacy Tepy Pulsujacy
Piekacy Promieniujacy Napadowy Ciagty

DZIENNIK UWAZNOSCI MojeQi Weronika Gesina

Proces wdziecznosci (wieczor):

Czy realizowatam dzisiejszy cel:

Gdybym chciata by¢ jeszcze bardziej szczesliwa - z czego dodatkowo
mogtabym sie dzi$ cieszy¢? Jakie jest moje dzisiejsze zwyciestwo?

Koniec dnia trzydziestego!

130



1 Dzien
2%

Proces wdziecznosci (poranek):
Cel na dzis:

Co dam od siebie innym?

Moje dzisiejsze zwyciestwo:

10 rzeczy, za ktére jestem najbardziej wdzieczna teraz:

6.
7.
8.
9.
10.

vk N

Co cenie w tym, co ktos dla mnie robi?

Z jakiego powodu jestem teraz szczesliwa?

Afirmacja dnia (przepisz lub stwoérz swojg):

3 komplementy dla siebie:

DZIENNIK UWAZNOSCI MojeQi Weronika Gesina

Twoje ciato to Twoj dom. Dbaj
0 niego z takg samg troska, z jaka
dbasz o swoje najcenniejsze rzeczy.

66

Poranna lista kontrolna

Styl zycia:

Sen: dobry przerywany staby h

Samopoczucie psychiczne: Spokoj Drazliwos¢
Motywacja Smutek Przygnebienie

Co wptyneto na Twoj nastroj?

Codzienny dziennik zywienia

Sniadanie:

Drugie Sniadanie:
Obiad:

Kolacja:

Przekaski:

Woda (250 ml):
Inne (250 ml):

Picie odpowiedniej ilosci wody jest kluczowe!
e Inne ptyny powinnas stosowac¢ z umiarem.

llos¢ ptynow: ml  Czy czutam pragnienie? Tak
Suplementy/Ziota
Rano Po potudniu

Rados¢

Lek

Nie

Wieczorem
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Wieczorna lista kontrolna:

Samopoczucie psychiczne:

Motywacja Smutek Przygnebienie Lek
Spokdj Drazliwos¢ Rados¢
Co wptyneto na Twéj nastroj? .

Objawy miesigczkowe:

, ) , . Hustawki L

Bol Zmeczenie Mdtosci nastrojow Plamienie
Objawy jelitowe:

Wzdecia Zmeczenie Biegunki Mdtoéci

Reakcje

Gazy na jedzenie
Opis objawow i mozliwe przyCzyny: .
Obserwacja bélu i objawéw endometriozy BRAK BOLU BOL

Miejsce bdlu (zaznacz lub opisz):

Dolna czes¢ brzucha Bol przy mikgji
Jajniki Bol przy stosunku
Krzyz | plecy Jelita | okolice odbytu
INNe:
Natezenie bolu: ]
brak ne d.o !
zniesienia
Charakter boélu: Ktujacy Tepy Pulsujacy
Piekacy Promieniujacy Napadowy Ciagty

DZIENNIK UWAZNOSCI MojeQi Weronika Gesina

Proces wdziecznosci (wieczor):

Cel na dzis:

Co dam od siebie innym?

10 rzeczy, za ktére jestem najbardziej wdzieczna teraz:

. 6.
2 e
3 8
5. 10.

Za co jestem najbardziej wdzieczna, jesli chodzi o pomoc lub wsparcie od
innych:

Z jakiego powodu jestem teraz szczesliwa?

Koniec dnia trzydziestego pierwszego!
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2 Dzie

, Niech kazdy oddech bedzie
n przypomnieniem, ze jestes tutaj, zyjesz
i masz w sobie site do uzdrowienia.

29

Proces wdziecznosci (poranek):

Cel na dzis:

Co dam od siebie innym?

10 rzeczy, za ktére jestem najbardziej wdzieczna teraz:

vk N

6.
7.
8.
9.
10.

Za co jestem najbardziej wdzieczna, jesli chodzi o pomoc lub wsparcie od

innych:

Z jakiego powodu jestem teraz szczesliwa?

Afirmacja dnia (przepisz lub stwoérz swojg):

3 komplementy dla siebie:

DZIENNIK UWAZNOSCI MojeQi Weronika Gesina

Poranna lista kontrolna

Styl zycia:
Sen: dobry przerywany staby h
Samopoczucie psychiczne: Spokdj Drazliwos$¢ Radoé¢
Motywacja Smutek Przygnebienie Lek
Co wptyneto na Twoj nastroj?
Codzienny dziennik zywienia
Sniadanie:
Drugie Sniadanie:
Obiad:
Kolacja:
Przekaski:
Woda (250 ml):
Inne (250 ml):
Picie odpowiedniej ilosci wody jest kluczowe!
e Inne ptyny powinnas stosowac¢ z umiarem.
llos¢ ptynow: ml  Czy czutam pragnienie? Tak Nie
Suplementy/Ziota
Rano Po potudniu Wieczorem
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Wieczorna lista kontrolna:

Ruch:
Czas dla siebie:
Samopoczucie psychiczne:

Motywacja Smutek Przygnebienie Lek
Spokdj Drazliwos¢ Rados¢

Co wptyneto na Twoj nastroéj?

Objawy miesigczkowe:

Bol Zmeczenie Mdtosci Husta\(\{k| Plamienie
nastrojow

Objawy jelitowe:

Wzdecia Zmeczenie Biegunki Mdtosci

Reakcje

Gazy na jedzenie
Opis objawéw i mozliwe przyczyny:
Obserwacja bdlu i objawéw endometriozy BRAK BOLU BOL

Miejsce bdlu (zaznacz lub opisz):

Dolna czes¢ brzucha Bol przy mikgji
Jajniki Bol przy stosunku
Krzyz | plecy Jelita | okolice odbytu
Inne:
Natezenie bolu:
brak ne d.o :
zniesienia
Charakter bolu: Ktujacy Tepy Pulsujacy
Piekacy Promieniujacy Napadowy Ciagty

DZIENNIK UWAZNOSCI MojeQi Weronika Gesina

Proces wdziecznosci (wieczor):

Czy realizowatam dzisiejszy cel:

Gdybym chciata by¢ jeszcze bardziej szczesliwa - z czego dodatkowo
mogtabym sie dzi$ cieszy¢? Jakie jest moje dzisiejsze zwyciestwo?

Koniec dnia trzydziestego drugiego!
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° I4
3 Dzien 2
od ciezaru.
Proces wdziecznosci (poranek):

Cel na dzis:

Co dam od siebie innym?

Moje dzisiejsze zwyciestwo:

10 rzeczy, za ktére jestem najbardziej wdzieczna teraz:
6.

7.
8.
9.
10.

vk N

Co cenie w tym, co ktos dla mnie robi?

Z jakiego powodu jestem teraz szczesliwa?

Afirmacja dnia (przepisz lub stwoérz swojg):

3 komplementy dla siebie:

DZIENNIK UWAZNOSCI MojeQi Weronika Gesina

Pamietaj o sile odpuszczania. Nie
wszystko musisz dzwigac. Uwolnij sie

66

Poranna lista kontrolna

Styl zycia:

Sen: dobry przerywany staby h

Samopoczucie psychiczne: Spokoj Drazliwos¢
Motywacja Smutek Przygnebienie

Co wptyneto na Twoj nastroj?

Codzienny dziennik zywienia

Sniadanie:

Drugie Sniadanie:
Obiad:

Kolacja:

Przekaski:

Woda (250 ml):
Inne (250 ml):

Picie odpowiedniej ilosci wody jest kluczowe!
e Inne ptyny powinnas stosowac¢ z umiarem.

llos¢ ptynow: ml  Czy czutam pragnienie? Tak
Suplementy/Ziota
Rano Po potudniu

Rados¢

Lek

Nie

Wieczorem
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Wieczorna lista kontrolna:

Samopoczucie psychiczne:

Motywacja Smutek Przygnebienie Lek
Spokdj Drazliwos¢ Rados¢
Co wptyneto na Twéj nastroj? .

Objawy miesigczkowe:

, ) , . Hustawki L

Bol Zmeczenie Mdtosci nastrojow Plamienie
Objawy jelitowe:

Wzdecia Zmeczenie Biegunki Mdtoéci

Reakcje

Gazy na jedzenie
Opis objawow i mozliwe przyCzyny: .
Obserwacja bélu i objawéw endometriozy BRAK BOLU BOL

Miejsce bdlu (zaznacz lub opisz):

Dolna czes¢ brzucha Bol przy mikgji
Jajniki Bol przy stosunku
Krzyz | plecy Jelita | okolice odbytu
INNe:
Natezenie bolu: ]
brak ne d.o !
zniesienia
Charakter boélu: Ktujacy Tepy Pulsujacy
Piekacy Promieniujacy Napadowy Ciagty

DZIENNIK UWAZNOSCI MojeQi Weronika Gesina

Proces wdziecznosci (wieczor):

Cel na dzis:

Co dam od siebie innym?

10 rzeczy, za ktére jestem najbardziej wdzieczna teraz:

. 6.
2 e
3 8
5. 10.

Za co jestem najbardziej wdzieczna, jesli chodzi o pomoc lub wsparcie od
innych:

Z jakiego powodu jestem teraz szczesliwa?

Koniec dnia trzydziestego trzeciego!
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4 Dzien

66

Dzis wybieram spokoj. Nawet
w chaosie dnia, znajdz chwile, by
odnalez¢ wewnetrzng cisze.

29

Proces wdziecznosci (poranek):

Cel na dzis:

Co dam od siebie innym?

10 rzeczy, za ktére jestem najbardziej wdzieczna teraz:

vk N

6.
7.
8.
9.
10.

Za co jestem najbardziej wdzieczna, jesli chodzi o pomoc lub wsparcie od

innych:

Z jakiego powodu jestem teraz szczesliwa?

Afirmacja dnia (przepisz lub stwoérz swojg):

3 komplementy dla siebie:

DZIENNIK UWAZNOSCI MojeQi Weronika Gesina

Poranna lista kontrolna

Styl zycia:
Sen: dobry przerywany staby h
Samopoczucie psychiczne: Spokdj Drazliwos$¢ Radoé¢
Motywacja Smutek Przygnebienie Lek
Co wptyneto na Twoj nastroj?
Codzienny dziennik zywienia
Sniadanie:
Drugie Sniadanie:
Obiad:
Kolacja:
Przekaski:
Woda (250 ml):
Inne (250 ml):
Picie odpowiedniej ilosci wody jest kluczowe!
e Inne ptyny powinnas stosowac¢ z umiarem.
llos¢ ptynow: ml  Czy czutam pragnienie? Tak Nie
Suplementy/Ziota
Rano Po potudniu Wieczorem
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Wieczorna lista kontrolna:

Ruch:
Czas dla siebie:
Samopoczucie psychiczne:

Motywacja Smutek Przygnebienie Lek
Spokdj Drazliwos¢ Rados¢

Co wptyneto na Twoj nastroéj?

Objawy miesigczkowe:

Bol Zmeczenie Mdtosci Husta\(\{k| Plamienie
nastrojow

Objawy jelitowe:

Wzdecia Zmeczenie Biegunki Mdtosci

Reakcje

Gazy na jedzenie
Opis objawéw i mozliwe przyczyny:
Obserwacja bdlu i objawéw endometriozy BRAK BOLU BOL

Miejsce bdlu (zaznacz lub opisz):

Dolna czes¢ brzucha Bol przy mikgji
Jajniki Bol przy stosunku
Krzyz | plecy Jelita | okolice odbytu
Inne:
Natezenie bolu:
brak ne d.o :
zniesienia
Charakter bolu: Ktujacy Tepy Pulsujacy
Piekacy Promieniujacy Napadowy Ciagty

DZIENNIK UWAZNOSCI MojeQi Weronika Gesina

Proces wdziecznosci (wieczor):

Czy realizowatam dzisiejszy cel:

Gdybym chciata by¢ jeszcze bardziej szczesliwa - z czego dodatkowo
mogtabym sie dzi$ cieszy¢? Jakie jest moje dzisiejsze zwyciestwo?

Koniec dnia trzydziestego czwartego!
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66

) Twoja intuicja jest Twoim przewodnikiem.
DZlen Stuchaj jej, bo ona wie, co jest

dla Ciebie najlepsze.

29

Proces wdziecznosci (poranek):

Cel na dzis:

Co dam od siebie innym?

Moje dzisiejsze zwyciestwo:

10 rzeczy, za ktére jestem najbardziej wdzieczna teraz:

vk N

6.
7.
8.
9.
10.

Co cenie w tym, co ktos dla mnie robi?

Z jakiego powodu jestem teraz szczesliwa?

Afirmacja dnia (przepisz lub stwoérz swojg):

3 komplementy dla siebie:

DZIENNIK UWAZNOSCI MojeQi Weronika Gesina

Poranna lista kontrolna

Styl zycia:

Sen: dobry przerywany staby h

Samopoczucie psychiczne: Spokoj Drazliwos¢
Motywacja Smutek Przygnebienie

Co wptyneto na Twoj nastroj?

Codzienny dziennik zywienia

Sniadanie:

Drugie Sniadanie:
Obiad:

Kolacja:

Przekaski:

Woda (250 ml):
Inne (250 ml):

Picie odpowiedniej ilosci wody jest kluczowe!
e Inne ptyny powinnas stosowac¢ z umiarem.

Rados¢

Lek

Nie

llos¢ ptynow: ml  Czy czutam pragnienie? Tak
Suplementy/Ziota
Rano Po potudniu Wieczorem
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Wieczorna lista kontrolna:

Samopoczucie psychiczne:

Motywacja Smutek Przygnebienie Lek
Spokdj Drazliwos¢ Rados¢
Co wptyneto na Twéj nastroj? .

Objawy miesigczkowe:

, ) , . Hustawki L

Bol Zmeczenie Mdtosci nastrojow Plamienie
Objawy jelitowe:

Wzdecia Zmeczenie Biegunki Mdtoéci

Reakcje

Gazy na jedzenie
Opis objawow i mozliwe przyCzyny: .
Obserwacja bélu i objawéw endometriozy BRAK BOLU BOL

Miejsce bdlu (zaznacz lub opisz):

Dolna czes¢ brzucha Bol przy mikgji
Jajniki Bol przy stosunku
Krzyz | plecy Jelita | okolice odbytu
INNe:
Natezenie bolu: ]
brak ne d.o !
zniesienia
Charakter boélu: Ktujacy Tepy Pulsujacy
Piekacy Promieniujacy Napadowy Ciagty

DZIENNIK UWAZNOSCI MojeQi Weronika Gesina

Proces wdziecznosci (wieczor):

Cel na dzis:

Co dam od siebie innym?

10 rzeczy, za ktére jestem najbardziej wdzieczna teraz:

. 6.
2 e
3 8
5. 10.

Za co jestem najbardziej wdzieczna, jesli chodzi o pomoc lub wsparcie od
innych:

Z jakiego powodu jestem teraz szczesliwa?

Koniec dnia trzydziestego pigtego!
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, Kazda trudnos¢ to lekcja w przebraniu.
DZlen Czego dzis mozesz sie nauczy¢ o

66

sobie i swoim ciele?

29

Proces wdziecznosci (poranek):

Cel na dzis:

Co dam od siebie innym?

10 rzeczy, za ktére jestem najbardziej wdzieczna teraz:

vk N

6.
7.
8.
9.
10.

Za co jestem najbardziej wdzieczna, jesli chodzi o pomoc lub wsparcie od

innych:

Z jakiego powodu jestem teraz szczesliwa?

Afirmacja dnia (przepisz lub stwoérz swojg):

3 komplementy dla siebie:

DZIENNIK UWAZNOSCI MojeQi Weronika Gesina

Poranna lista kontrolna

Styl zycia:
Sen: dobry przerywany staby h
Samopoczucie psychiczne: Spokdj Drazliwos$¢ Radoé¢
Motywacja Smutek Przygnebienie Lek
Co wptyneto na Twoj nastroj?
Codzienny dziennik zywienia
Sniadanie:
Drugie Sniadanie:
Obiad:
Kolacja:
Przekaski:
Woda (250 ml):
Inne (250 ml):
Picie odpowiedniej ilosci wody jest kluczowe!
e Inne ptyny powinnas stosowac¢ z umiarem.
llos¢ ptynow: ml  Czy czutam pragnienie? Tak Nie
Suplementy/Ziota
Rano Po potudniu Wieczorem
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Wieczorna lista kontrolna:

Ruch:
Czas dla siebie:
Samopoczucie psychiczne:

Motywacja Smutek Przygnebienie Lek
Spokdj Drazliwos¢ Rados¢

Co wptyneto na Twoj nastroéj?

Objawy miesigczkowe:

Bol Zmeczenie Mdtosci Husta\(\{k| Plamienie
nastrojow

Objawy jelitowe:

Wzdecia Zmeczenie Biegunki Mdtosci

Reakcje

Gazy na jedzenie
Opis objawéw i mozliwe przyczyny:
Obserwacja bdlu i objawéw endometriozy BRAK BOLU BOL

Miejsce bdlu (zaznacz lub opisz):

Dolna czes¢ brzucha Bol przy mikgji
Jajniki Bol przy stosunku
Krzyz | plecy Jelita | okolice odbytu
Inne:
Natezenie bolu:
brak ne d.o :
zniesienia
Charakter bolu: Ktujacy Tepy Pulsujacy
Piekacy Promieniujacy Napadowy Ciagty

DZIENNIK UWAZNOSCI MojeQi Weronika Gesina

Proces wdziecznosci (wieczor):

Czy realizowatam dzisiejszy cel:

Gdybym chciata by¢ jeszcze bardziej szczesliwa - z czego dodatkowo
mogtabym sie dzi$ cieszy¢? Jakie jest moje dzisiejsze zwyciestwo?

Koniec dnia trzydziestego széstego!
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7 Dzien

Jestes piekna w swojej sile
i W swojej wrazliwosci. Przyjmij
catg siebie, bez osadzania.

29

Proces wdziecznosci (poranek):
Cel na dzis:

Co dam od siebie innym?

Moje dzisiejsze zwyciestwo:

10 rzeczy, za ktére jestem najbardziej wdzieczna teraz:

6.
7.
8.
9.
10.

vk N

Co cenie w tym, co ktos dla mnie robi?

Z jakiego powodu jestem teraz szczesliwa?

Afirmacja dnia (przepisz lub stwoérz swojg):

3 komplementy dla siebie:

DZIENNIK UWAZNOSCI MojeQi Weronika Gesina

66

Poranna lista kontrolna

Styl zycia:

Sen: dobry przerywany staby h

Samopoczucie psychiczne: Spokoj Drazliwos¢
Motywacja Smutek Przygnebienie

Co wptyneto na Twoj nastroj?

Codzienny dziennik zywienia

Sniadanie:

Drugie Sniadanie:
Obiad:

Kolacja:

Przekaski:

Woda (250 ml):
Inne (250 ml):

Picie odpowiedniej ilosci wody jest kluczowe!
e Inne ptyny powinnas stosowac¢ z umiarem.

llos¢ ptynow: ml  Czy czutam pragnienie? Tak
Suplementy/Ziota
Rano Po potudniu

Rados¢

Lek

Nie

Wieczorem
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Wieczorna lista kontrolna:

Samopoczucie psychiczne:

Motywacja Smutek Przygnebienie Lek
Spokdj Drazliwos¢ Rados¢
Co wptyneto na Twéj nastroj? .

Objawy miesigczkowe:

, ) , . Hustawki L

Bol Zmeczenie Mdtosci nastrojow Plamienie
Objawy jelitowe:

Wzdecia Zmeczenie Biegunki Mdtoéci

Reakcje

Gazy na jedzenie
Opis objawow i mozliwe przyCzyny: .
Obserwacja bélu i objawéw endometriozy BRAK BOLU BOL

Miejsce bdlu (zaznacz lub opisz):

Dolna czes¢ brzucha Bol przy mikgji
Jajniki Bol przy stosunku
Krzyz | plecy Jelita | okolice odbytu
INNe:
Natezenie bolu: ]
brak ne d.o !
zniesienia
Charakter boélu: Ktujacy Tepy Pulsujacy
Piekacy Promieniujacy Napadowy Ciagty

DZIENNIK UWAZNOSCI MojeQi Weronika Gesina

Proces wdziecznosci (wieczor):

Cel na dzis:

Co dam od siebie innym?

10 rzeczy, za ktére jestem najbardziej wdzieczna teraz:

. 6.
2 e
3 8
5. 10.

Za co jestem najbardziej wdzieczna, jesli chodzi o pomoc lub wsparcie od
innych:

Z jakiego powodu jestem teraz szczesliwa?

Koniec dnia trzydziestego siédmego!
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66

Otaczaj sie ludzmi, ktorzy Cie

° 14 T ) / '
8 D7len)  podnosza, anie sciagaja w dét. Twoje

otoczenie ma ogromny wptyw.

29

Proces wdziecznosci (poranek):

Cel na dzis:

Co dam od siebie innym?

10 rzeczy, za ktére jestem najbardziej wdzieczna teraz:

vk N

6.
7.
8.
9.
10.

Za co jestem najbardziej wdzieczna, jesli chodzi o pomoc lub wsparcie od

innych:

Z jakiego powodu jestem teraz szczesliwa?

Afirmacja dnia (przepisz lub stwoérz swojg):

3 komplementy dla siebie:

DZIENNIK UWAZNOSCI MojeQi Weronika Gesina

Poranna lista kontrolna

Styl zycia:
Sen: dobry przerywany staby h
Samopoczucie psychiczne: Spokdj Drazliwos$¢ Radoé¢
Motywacja Smutek Przygnebienie Lek
Co wptyneto na Twoj nastroj?
Codzienny dziennik zywienia
Sniadanie:
Drugie Sniadanie:
Obiad:
Kolacja:
Przekaski:
Woda (250 ml):
Inne (250 ml):
Picie odpowiedniej ilosci wody jest kluczowe!
e Inne ptyny powinnas stosowac¢ z umiarem.
llos¢ ptynow: ml  Czy czutam pragnienie? Tak Nie
Suplementy/Ziota
Rano Po potudniu Wieczorem
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Wieczorna lista kontrolna:

Ruch:
Czas dla siebie:
Samopoczucie psychiczne:

Motywacja Smutek Przygnebienie Lek
Spokdj Drazliwos¢ Rados¢

Co wptyneto na Twoj nastroéj?

Objawy miesigczkowe:

Bol Zmeczenie Mdtosci Husta\(\{k| Plamienie
nastrojow

Objawy jelitowe:

Wzdecia Zmeczenie Biegunki Mdtosci

Reakcje

Gazy na jedzenie
Opis objawéw i mozliwe przyczyny:
Obserwacja bdlu i objawéw endometriozy BRAK BOLU BOL

Miejsce bdlu (zaznacz lub opisz):

Dolna czes¢ brzucha Bol przy mikgji
Jajniki Bol przy stosunku
Krzyz | plecy Jelita | okolice odbytu
Inne:
Natezenie bolu:
brak ne d.o :
zniesienia
Charakter bolu: Ktujacy Tepy Pulsujacy
Piekacy Promieniujacy Napadowy Ciagty

DZIENNIK UWAZNOSCI MojeQi Weronika Gesina

Proces wdziecznosci (wieczor):

Czy realizowatam dzisiejszy cel:

Gdybym chciata by¢ jeszcze bardziej szczesliwa - z czego dodatkowo
mogtabym sie dzi$ cieszy¢? Jakie jest moje dzisiejsze zwyciestwo?

Koniec dnia trzydziestego 6smego!
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9 Dzien

Pamietaj o sile natury. Spacer
w lesie, dotyk storica - to

29

Proces wdziecznosci (poranek):

Cel na dzis:

Co dam od siebie innym?

Moje dzisiejsze zwyciestwo:

10 rzeczy, za ktére jestem najbardziej wdzieczna teraz:

vk N

6.
7.
8.
9.
10.

Co cenie w tym, co ktos dla mnie robi?

Z jakiego powodu jestem teraz szczesliwa?

Afirmacja dnia (przepisz lub stwoérz swojg):

3 komplementy dla siebie:

DZIENNIK UWAZNOSCI MojeQi Weronika Gesina

proste, ale potezne lekarstwa.

66

Poranna lista kontrolna

Styl zycia:
Sen: dobry przerywany staby h
Samopoczucie psychiczne: Spokoj Drazliwos¢
Motywacja Smutek Przygnebienie
Co wptyneto na Twoj nastroj?
Codzienny dziennik zywienia
Sniadanie:
Drugie Sniadanie:
Obiad:
Kolacja:
Przekaski:
Woda (250 ml):
Inne (250 ml):
Picie odpowiedniej ilosci wody jest kluczowe!
e Inne ptyny powinnas stosowac¢ z umiarem.
llos¢ ptynow: ml  Czy czutam pragnienie? Tak
Suplementy/Ziota
Rano Po potudniu Wieczorem

Rados¢

Lek

Nie
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Wieczorna lista kontrolna:

Samopoczucie psychiczne:

Motywacja Smutek Przygnebienie Lek
Spokdj Drazliwos¢ Rados¢
Co wptyneto na Twéj nastroj? .

Objawy miesigczkowe:

, ) , . Hustawki L

Bol Zmeczenie Mdtosci nastrojow Plamienie
Objawy jelitowe:

Wzdecia Zmeczenie Biegunki Mdtoéci

Reakcje

Gazy na jedzenie
Opis objawow i mozliwe przyCzyny: .
Obserwacja bélu i objawéw endometriozy BRAK BOLU BOL

Miejsce bdlu (zaznacz lub opisz):

Dolna czes¢ brzucha Bol przy mikgji
Jajniki Bol przy stosunku
Krzyz | plecy Jelita | okolice odbytu
INNe:
Natezenie bolu: ]
brak ne d.o !
zniesienia
Charakter boélu: Ktujacy Tepy Pulsujacy
Piekacy Promieniujacy Napadowy Ciagty

DZIENNIK UWAZNOSCI MojeQi Weronika Gesina

Proces wdziecznosci (wieczor):

Cel na dzis:

Co dam od siebie innym?

10 rzeczy, za ktére jestem najbardziej wdzieczna teraz:

. 6.
2 e
3 8
5. 10.

Za co jestem najbardziej wdzieczna, jesli chodzi o pomoc lub wsparcie od
innych:

Z jakiego powodu jestem teraz szczesliwa?

Koniec dnia trzydziestego dziewiatego!
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O Dzien

66

Nie musisz rozumiec¢ wszystkiego,
by is¢ naprzéd. Czasem wystarczy
zaufanie do procesu.

Proces wdziecznosci (poranek):

Cel na dzis:

Co dam od siebie innym?

10 rzeczy, za ktére jestem najbardziej wdzieczna teraz:

vk N

6.
7.
8.
9.
10.

Za co jestem najbardziej wdzieczna, jesli chodzi o pomoc lub wsparcie od

innych:

Z jakiego powodu jestem teraz szczesliwa?

Afirmacja dnia (przepisz lub stwoérz swojg):

3 komplementy dla siebie:

DZIENNIK UWAZNOSCI MojeQi Weronika Gesina

Poranna lista kontrolna

Styl zycia:
Sen: dobry przerywany staby h
Samopoczucie psychiczne: Spokdj Drazliwos$¢ Radoé¢
Motywacja Smutek Przygnebienie Lek
Co wptyneto na Twoj nastroj?
Codzienny dziennik zywienia
Sniadanie:
Drugie Sniadanie:
Obiad:
Kolacja:
Przekaski:
Woda (250 ml):
Inne (250 ml):
Picie odpowiedniej ilosci wody jest kluczowe!
e Inne ptyny powinnas stosowac¢ z umiarem.
llos¢ ptynow: ml  Czy czutam pragnienie? Tak Nie
Suplementy/Ziota
Rano Po potudniu Wieczorem
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Wieczorna lista kontrolna:

Ruch:
Czas dla siebie:
Samopoczucie psychiczne:

Motywacja Smutek Przygnebienie Lek
Spokdj Drazliwos¢ Rados¢

Co wptyneto na Twoj nastroéj?

Objawy miesigczkowe:

Bol Zmeczenie Mdtosci Husta\(\{k| Plamienie
nastrojow

Objawy jelitowe:

Wzdecia Zmeczenie Biegunki Mdtosci

Reakcje

Gazy na jedzenie
Opis objawéw i mozliwe przyczyny:
Obserwacja bdlu i objawéw endometriozy BRAK BOLU BOL

Miejsce bdlu (zaznacz lub opisz):

Dolna czes¢ brzucha Bol przy mikgji
Jajniki Bol przy stosunku
Krzyz | plecy Jelita | okolice odbytu
Inne:
Natezenie bolu:
brak ne d.o :
zniesienia
Charakter bolu: Ktujacy Tepy Pulsujacy
Piekacy Promieniujacy Napadowy Ciagty

DZIENNIK UWAZNOSCI MojeQi Weronika Gesina

Proces wdziecznosci (wieczor):

Czy realizowatam dzisiejszy cel:

Gdybym chciata by¢ jeszcze bardziej szczesliwa - z czego dodatkowo
mogtabym sie dzi$ cieszy¢? Jakie jest moje dzisiejsze zwyciestwo?

Koniec dnia czterdziestego!
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Twoja wrazliwos¢ to Twoja
sita, nie stabos¢. Pozwol

sobie na bycie autentyczna.

4 1 Dzien
2

Proces wdziecznosci (poranek):
Cel na dzis:

Co dam od siebie innym?

Moje dzisiejsze zwyciestwo:

10 rzeczy, za ktére jestem najbardziej wdzieczna teraz:
6.

7.
8.
9.
10.

vk N

Co cenie w tym, co ktos dla mnie robi?

Z jakiego powodu jestem teraz szczesliwa?

Afirmacja dnia (przepisz lub stwoérz swojg):

3 komplementy dla siebie:

DZIENNIK UWAZNOSCI MojeQi Weronika Gesina

66

Poranna lista kontrolna

Styl zycia:

Sen: dobry przerywany staby h

Samopoczucie psychiczne: Spokoj Drazliwos¢
Motywacja Smutek Przygnebienie

Co wptyneto na Twoj nastroj?

Codzienny dziennik zywienia

Sniadanie:

Drugie Sniadanie:
Obiad:

Kolacja:

Przekaski:

Woda (250 ml):
Inne (250 ml):

Picie odpowiedniej ilosci wody jest kluczowe!
e Inne ptyny powinnas stosowac¢ z umiarem.

llos¢ ptynow: ml  Czy czutam pragnienie? Tak
Suplementy/Ziota
Rano Po potudniu

Rados¢

Lek

Nie

Wieczorem
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Wieczorna lista kontrolna:

Samopoczucie psychiczne:

Motywacja Smutek Przygnebienie Lek
Spokdj Drazliwos¢ Rados¢
Co wptyneto na Twéj nastroj? .

Objawy miesigczkowe:

, ) , . Hustawki L

Bol Zmeczenie Mdtosci nastrojow Plamienie
Objawy jelitowe:

Wzdecia Zmeczenie Biegunki Mdtoéci

Reakcje

Gazy na jedzenie
Opis objawow i mozliwe przyCzyny: .
Obserwacja bélu i objawéw endometriozy BRAK BOLU BOL

Miejsce bdlu (zaznacz lub opisz):

Dolna czes¢ brzucha Bol przy mikgji
Jajniki Bol przy stosunku
Krzyz | plecy Jelita | okolice odbytu
INNe:
Natezenie bolu: ]
brak ne d.o !
zniesienia
Charakter boélu: Ktujacy Tepy Pulsujacy
Piekacy Promieniujacy Napadowy Ciagty

DZIENNIK UWAZNOSCI MojeQi Weronika Gesina

Proces wdziecznosci (wieczor):

Cel na dzis:

Co dam od siebie innym?

10 rzeczy, za ktére jestem najbardziej wdzieczna teraz:

. 6.
2 e
3 8
5. 10.

Za co jestem najbardziej wdzieczna, jesli chodzi o pomoc lub wsparcie od
innych:

Z jakiego powodu jestem teraz szczesliwa?

Koniec dnia czterdziestego pierwszego!
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2 Dzie

66

Usmiechnij sie do siebie w lustrze.

A Zobacz w sobie osobe, ktora zastuguje
Il

na mitosc i troske.

29

Proces wdziecznosci (poranek):

Cel na dzis:

Co dam od siebie innym?

10 rzeczy, za ktére jestem najbardziej wdzieczna teraz:

vk N

6.
7.
8.
9.
10.

Za co jestem najbardziej wdzieczna, jesli chodzi o pomoc lub wsparcie od

innych:

Z jakiego powodu jestem teraz szczesliwa?

Afirmacja dnia (przepisz lub stwoérz swojg):

3 komplementy dla siebie:

DZIENNIK UWAZNOSCI MojeQi Weronika Gesina

Poranna lista kontrolna

Styl zycia:
Sen: dobry przerywany staby h
Samopoczucie psychiczne: Spokdj Drazliwos$¢ Radoé¢
Motywacja Smutek Przygnebienie Lek
Co wptyneto na Twoj nastroj?
Codzienny dziennik zywienia
Sniadanie:
Drugie Sniadanie:
Obiad:
Kolacja:
Przekaski:
Woda (250 ml):
Inne (250 ml):
Picie odpowiedniej ilosci wody jest kluczowe!
e Inne ptyny powinnas stosowac¢ z umiarem.
llos¢ ptynow: ml  Czy czutam pragnienie? Tak Nie
Suplementy/Ziota
Rano Po potudniu Wieczorem
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Wieczorna lista kontrolna:

Ruch:
Czas dla siebie:
Samopoczucie psychiczne:

Motywacja Smutek Przygnebienie Lek
Spokdj Drazliwos¢ Rados¢

Co wptyneto na Twoj nastroéj?

Objawy miesigczkowe:

Bol Zmeczenie Mdtosci Husta\(\{k| Plamienie
nastrojow

Objawy jelitowe:

Wzdecia Zmeczenie Biegunki Mdtosci

Reakcje

Gazy na jedzenie
Opis objawéw i mozliwe przyczyny:
Obserwacja bdlu i objawéw endometriozy BRAK BOLU BOL

Miejsce bdlu (zaznacz lub opisz):

Dolna czes¢ brzucha Bol przy mikgji
Jajniki Bol przy stosunku
Krzyz | plecy Jelita | okolice odbytu
Inne:
Natezenie bolu:
brak ne d.o :
zniesienia
Charakter bolu: Ktujacy Tepy Pulsujacy
Piekacy Promieniujacy Napadowy Ciagty

DZIENNIK UWAZNOSCI MojeQi Weronika Gesina

Proces wdziecznosci (wieczor):

Czy realizowatam dzisiejszy cel:

Gdybym chciata by¢ jeszcze bardziej szczesliwa - z czego dodatkowo
mogtabym sie dzi$ cieszy¢? Jakie jest moje dzisiejsze zwyciestwo?

Koniec dnia czterdziestego drugiego!
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3 Dzien

Kazda komorka Twojego
ciata reaguje na Twoje mysli.
Wybieraj te, ktére Cie wspieraja.

29

Proces wdziecznosci (poranek):
Cel na dzis:

Co dam od siebie innym?

Moje dzisiejsze zwyciestwo:

10 rzeczy, za ktére jestem najbardziej wdzieczna teraz:

6.
7.
8.
9.
10.

vk N

Co cenie w tym, co ktos dla mnie robi?

Z jakiego powodu jestem teraz szczesliwa?

Afirmacja dnia (przepisz lub stwoérz swojg):

3 komplementy dla siebie:

DZIENNIK UWAZNOSCI MojeQi Weronika Gesina

66

Poranna lista kontrolna

Styl zycia:

Sen: dobry przerywany staby h

Samopoczucie psychiczne: Spokoj Drazliwos¢
Motywacja Smutek Przygnebienie

Co wptyneto na Twoj nastroj?

Codzienny dziennik zywienia

Sniadanie:

Drugie Sniadanie:
Obiad:

Kolacja:

Przekaski:

Woda (250 ml):
Inne (250 ml):

Picie odpowiedniej ilosci wody jest kluczowe!
e Inne ptyny powinnas stosowac¢ z umiarem.

llos¢ ptynow: ml  Czy czutam pragnienie? Tak
Suplementy/Ziota
Rano Po potudniu

Rados¢

Lek

Nie

Wieczorem
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Wieczorna lista kontrolna:

Samopoczucie psychiczne:

Motywacja Smutek Przygnebienie Lek
Spokdj Drazliwos¢ Rados¢
Co wptyneto na Twéj nastroj? .

Objawy miesigczkowe:

, ) , . Hustawki L

Bol Zmeczenie Mdtosci nastrojow Plamienie
Objawy jelitowe:

Wzdecia Zmeczenie Biegunki Mdtoéci

Reakcje

Gazy na jedzenie
Opis objawow i mozliwe przyCzyny: .
Obserwacja bélu i objawéw endometriozy BRAK BOLU BOL

Miejsce bdlu (zaznacz lub opisz):

Dolna czes¢ brzucha Bol przy mikgji
Jajniki Bol przy stosunku
Krzyz | plecy Jelita | okolice odbytu
INNe:
Natezenie bolu: ]
brak ne d.o !
zniesienia
Charakter boélu: Ktujacy Tepy Pulsujacy
Piekacy Promieniujacy Napadowy Ciagty

DZIENNIK UWAZNOSCI MojeQi Weronika Gesina

Proces wdziecznosci (wieczor):

Cel na dzis:

Co dam od siebie innym?

10 rzeczy, za ktére jestem najbardziej wdzieczna teraz:

. 6.
2 e
3 8
5. 10.

Za co jestem najbardziej wdzieczna, jesli chodzi o pomoc lub wsparcie od
innych:

Z jakiego powodu jestem teraz szczesliwa?

Koniec dnia czterdziestego trzeciego!
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66

, Dzi$ odpuszczam to, czego nie moge
DZlen kontrolowac. Skupiam sie na tym, na

CO mam wptyw.

29

Proces wdziecznosci (poranek):

Cel na dzis:

Co dam od siebie innym?

10 rzeczy, za ktére jestem najbardziej wdzieczna teraz:

vk N

6.
7.
8.
9.
10.

Za co jestem najbardziej wdzieczna, jesli chodzi o pomoc lub wsparcie od

innych:

Z jakiego powodu jestem teraz szczesliwa?

Afirmacja dnia (przepisz lub stwoérz swojg):

3 komplementy dla siebie:

DZIENNIK UWAZNOSCI MojeQi Weronika Gesina

Poranna lista kontrolna

Styl zycia:
Sen: dobry przerywany staby h
Samopoczucie psychiczne: Spokdj Drazliwos$¢ Radoé¢
Motywacja Smutek Przygnebienie Lek
Co wptyneto na Twoj nastroj?
Codzienny dziennik zywienia
Sniadanie:
Drugie Sniadanie:
Obiad:
Kolacja:
Przekaski:
Woda (250 ml):
Inne (250 ml):
Picie odpowiedniej ilosci wody jest kluczowe!
e Inne ptyny powinnas stosowac¢ z umiarem.
llos¢ ptynow: ml  Czy czutam pragnienie? Tak Nie
Suplementy/Ziota
Rano Po potudniu Wieczorem
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Wieczorna lista kontrolna:

Ruch:
Czas dla siebie:
Samopoczucie psychiczne:

Motywacja Smutek Przygnebienie Lek
Spokdj Drazliwos¢ Rados¢

Co wptyneto na Twoj nastroéj?

Objawy miesigczkowe:

Bol Zmeczenie Mdtosci Husta\(\{k| Plamienie
nastrojow

Objawy jelitowe:

Wzdecia Zmeczenie Biegunki Mdtosci

Reakcje

Gazy na jedzenie
Opis objawéw i mozliwe przyczyny:
Obserwacja bdlu i objawéw endometriozy BRAK BOLU BOL

Miejsce bdlu (zaznacz lub opisz):

Dolna czes¢ brzucha Bol przy mikgji
Jajniki Bol przy stosunku
Krzyz | plecy Jelita | okolice odbytu
Inne:
Natezenie bolu:
brak ne d.o :
zniesienia
Charakter bolu: Ktujacy Tepy Pulsujacy
Piekacy Promieniujacy Napadowy Ciagty

DZIENNIK UWAZNOSCI MojeQi Weronika Gesina

Proces wdziecznosci (wieczor):

Czy realizowatam dzisiejszy cel:

Gdybym chciata by¢ jeszcze bardziej szczesliwa - z czego dodatkowo
mogtabym sie dzi$ cieszy¢? Jakie jest moje dzisiejsze zwyciestwo?

Koniec dnia czterdziestego czwartego!
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66

, Twoja historia jest wazna. Opowiedz ja
DZlen sobie, jesli potrzebujesz, ale nie pozwal,

by Cie definiowata.

29

Proces wdziecznosci (poranek):
Cel na dzis:

Co dam od siebie innym?

Moje dzisiejsze zwyciestwo:

10 rzeczy, za ktére jestem najbardziej wdzieczna teraz:

6.
7.
8.
9.
10.

vk N

Co cenie w tym, co ktos dla mnie robi?

Z jakiego powodu jestem teraz szczesliwa?

Afirmacja dnia (przepisz lub stwoérz swojg):

3 komplementy dla siebie:

DZIENNIK UWAZNOSCI MojeQi Weronika Gesina

Poranna lista kontrolna

Styl zycia:

Sen: dobry przerywany staby h

Samopoczucie psychiczne: Spokoj Drazliwos¢
Motywacja Smutek Przygnebienie

Co wptyneto na Twoj nastroj?

Codzienny dziennik zywienia

Sniadanie:

Drugie Sniadanie:
Obiad:

Kolacja:

Przekaski:

Woda (250 ml):
Inne (250 ml):

Picie odpowiedniej ilosci wody jest kluczowe!
e Inne ptyny powinnas stosowac¢ z umiarem.

llos¢ ptynow: ml  Czy czutam pragnienie? Tak
Suplementy/Ziota
Rano Po potudniu

Rados¢

Lek

Nie

Wieczorem
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Wieczorna lista kontrolna:

Samopoczucie psychiczne:

Motywacja Smutek Przygnebienie Lek
Spokdj Drazliwos¢ Rados¢
Co wptyneto na Twéj nastroj? .

Objawy miesigczkowe:

, ) , . Hustawki L

Bol Zmeczenie Mdtosci nastrojow Plamienie
Objawy jelitowe:

Wzdecia Zmeczenie Biegunki Mdtoéci

Reakcje

Gazy na jedzenie
Opis objawow i mozliwe przyCzyny: .
Obserwacja bélu i objawéw endometriozy BRAK BOLU BOL

Miejsce bdlu (zaznacz lub opisz):

Dolna czes¢ brzucha Bol przy mikgji
Jajniki Bol przy stosunku
Krzyz | plecy Jelita | okolice odbytu
INNe:
Natezenie bolu: ]
brak ne d.o !
zniesienia
Charakter boélu: Ktujacy Tepy Pulsujacy
Piekacy Promieniujacy Napadowy Ciagty

DZIENNIK UWAZNOSCI MojeQi Weronika Gesina

Proces wdziecznosci (wieczor):

Cel na dzis:

Co dam od siebie innym?

10 rzeczy, za ktére jestem najbardziej wdzieczna teraz:

. 6.
2 e
3 8
5. 10.

Za co jestem najbardziej wdzieczna, jesli chodzi o pomoc lub wsparcie od
innych:

Z jakiego powodu jestem teraz szczesliwa?

Koniec dnia czterdziestego pigtego!
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66

Znajdz dzis cos, co Cie inspiruje.
] 4 X . i
Dzien Moze to by¢ cytat, piosenka,
dzieto sztuki.

Proces wdziecznosci (poranek):
Cel na dzis:

Co dam od siebie innym?

10 rzeczy, za ktére jestem najbardziej wdzieczna teraz:
6.

7.
8.
9.
10.

vk N

Za co jestem najbardziej wdzieczna, jesli chodzi o pomoc lub wsparcie od
innych:

Z jakiego powodu jestem teraz szczesliwa?

Afirmacja dnia (przepisz lub stwoérz swojg):

3 komplementy dla siebie:

DZIENNIK UWAZNOSCI MojeQi Weronika Gesina

Poranna lista kontrolna

Styl zycia:
Sen: dobry przerywany staby h
Samopoczucie psychiczne: Spokdj Drazliwos$¢ Radoé¢
Motywacja Smutek Przygnebienie Lek
Co wptyneto na Twoj nastroj?
Codzienny dziennik zywienia
Sniadanie:
Drugie Sniadanie:
Obiad:
Kolacja:
Przekaski:
Woda (250 ml):
Inne (250 ml):
Picie odpowiedniej ilosci wody jest kluczowe!
e Inne ptyny powinnas stosowac¢ z umiarem.
llos¢ ptynow: ml  Czy czutam pragnienie? Tak Nie
Suplementy/Ziota
Rano Po potudniu Wieczorem
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Wieczorna lista kontrolna:

Ruch:
Czas dla siebie:
Samopoczucie psychiczne:

Motywacja Smutek Przygnebienie Lek
Spokdj Drazliwos¢ Rados¢

Co wptyneto na Twoj nastroéj?

Objawy miesigczkowe:

Bol Zmeczenie Mdtosci Husta\(\{k| Plamienie
nastrojow

Objawy jelitowe:

Wzdecia Zmeczenie Biegunki Mdtosci

Reakcje

Gazy na jedzenie
Opis objawéw i mozliwe przyczyny:
Obserwacja bdlu i objawéw endometriozy BRAK BOLU BOL

Miejsce bdlu (zaznacz lub opisz):

Dolna czes¢ brzucha Bol przy mikgji
Jajniki Bol przy stosunku
Krzyz | plecy Jelita | okolice odbytu
Inne:
Natezenie bolu:
brak ne d.o :
zniesienia
Charakter bolu: Ktujacy Tepy Pulsujacy
Piekacy Promieniujacy Napadowy Ciagty

DZIENNIK UWAZNOSCI MojeQi Weronika Gesina

Proces wdziecznosci (wieczor):

Czy realizowatam dzisiejszy cel:

Gdybym chciata by¢ jeszcze bardziej szczesliwa - z czego dodatkowo
mogtabym sie dzi$ cieszy¢? Jakie jest moje dzisiejsze zwyciestwo?

Koniec dnia czterdziestego szdstego!
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7 Dzien
2

Proces wdziecznosci (poranek):
Cel na dzis:

Co dam od siebie innym?

Moje dzisiejsze zwyciestwo:

10 rzeczy, za ktére jestem najbardziej wdzieczna teraz:

6.
7.
8.
9.
10.

vk N

Co cenie w tym, co ktos dla mnie robi?

Z jakiego powodu jestem teraz szczesliwa?

Afirmacja dnia (przepisz lub stwoérz swojg):

3 komplementy dla siebie:

DZIENNIK UWAZNOSCI MojeQi Weronika Gesina

66

Twoja wytrwatosc jest godna podziwu.
Nawet gdy jest trudno, idziesz dalej.

Poranna lista kontrolna

Styl zycia:

Sen: dobry przerywany staby h

Samopoczucie psychiczne: Spokoj Drazliwos¢
Motywacja Smutek Przygnebienie

Co wptyneto na Twoj nastroj?

Codzienny dziennik zywienia

Sniadanie:

Drugie Sniadanie:
Obiad:

Kolacja:

Przekaski:

Woda (250 ml):
Inne (250 ml):

Picie odpowiedniej ilosci wody jest kluczowe!
e Inne ptyny powinnas stosowac¢ z umiarem.

llos¢ ptynow: ml  Czy czutam pragnienie? Tak
Suplementy/Ziota
Rano Po potudniu

Rados¢

Lek

Nie

Wieczorem
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Wieczorna lista kontrolna:

Samopoczucie psychiczne:

Motywacja Smutek Przygnebienie Lek
Spokdj Drazliwos¢ Rados¢
Co wptyneto na Twéj nastroj? .

Objawy miesigczkowe:

, ) , . Hustawki L

Bol Zmeczenie Mdtosci nastrojow Plamienie
Objawy jelitowe:

Wzdecia Zmeczenie Biegunki Mdtoéci

Reakcje

Gazy na jedzenie
Opis objawow i mozliwe przyCzyny: .
Obserwacja bélu i objawéw endometriozy BRAK BOLU BOL

Miejsce bdlu (zaznacz lub opisz):

Dolna czes¢ brzucha Bol przy mikgji
Jajniki Bol przy stosunku
Krzyz | plecy Jelita | okolice odbytu
INNe:
Natezenie bolu: ]
brak ne d.o !
zniesienia
Charakter boélu: Ktujacy Tepy Pulsujacy
Piekacy Promieniujacy Napadowy Ciagty

DZIENNIK UWAZNOSCI MojeQi Weronika Gesina

Proces wdziecznosci (wieczor):

Cel na dzis:

Co dam od siebie innym?

10 rzeczy, za ktére jestem najbardziej wdzieczna teraz:

. 6.
2 e
3 8
5. 10.

Za co jestem najbardziej wdzieczna, jesli chodzi o pomoc lub wsparcie od
innych:

Z jakiego powodu jestem teraz szczesliwa?

Koniec dnia czterdziestego si6dmego!
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8 Dzie

66

»  Dbaj o swoje granice. Moéw nie’, gdy to
1 konieczne, i ,tak’ temu, co Ci stuzy.

29

Proces wdziecznosci (poranek):

Cel na dzis:

Co dam od siebie innym?

10 rzeczy, za ktére jestem najbardziej wdzieczna teraz:

vk N

6.
7.
8.
9.
10.

Za co jestem najbardziej wdzieczna, jesli chodzi o pomoc lub wsparcie od

innych:

Z jakiego powodu jestem teraz szczesliwa?

Afirmacja dnia (przepisz lub stwoérz swojg):

3 komplementy dla siebie:

DZIENNIK UWAZNOSCI MojeQi Weronika Gesina

Poranna lista kontrolna

Styl zycia:
Sen: dobry przerywany staby h
Samopoczucie psychiczne: Spokdj Drazliwos$¢ Radoé¢
Motywacja Smutek Przygnebienie Lek
Co wptyneto na Twoj nastroj?
Codzienny dziennik zywienia
Sniadanie:
Drugie Sniadanie:
Obiad:
Kolacja:
Przekaski:
Woda (250 ml):
Inne (250 ml):
Picie odpowiedniej ilosci wody jest kluczowe!
e Inne ptyny powinnas stosowac¢ z umiarem.
llos¢ ptynow: ml  Czy czutam pragnienie? Tak Nie
Suplementy/Ziota
Rano Po potudniu Wieczorem
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Wieczorna lista kontrolna:

Ruch:
Czas dla siebie:
Samopoczucie psychiczne:

Motywacja Smutek Przygnebienie Lek
Spokdj Drazliwos¢ Rados¢

Co wptyneto na Twoj nastroéj?

Objawy miesigczkowe:

Bol Zmeczenie Mdtosci Husta\(\{k| Plamienie
nastrojow

Objawy jelitowe:

Wzdecia Zmeczenie Biegunki Mdtosci

Reakcje

Gazy na jedzenie
Opis objawéw i mozliwe przyczyny:
Obserwacja bdlu i objawéw endometriozy BRAK BOLU BOL

Miejsce bdlu (zaznacz lub opisz):

Dolna czes¢ brzucha Bol przy mikgji
Jajniki Bol przy stosunku
Krzyz | plecy Jelita | okolice odbytu
Inne:
Natezenie bolu:
brak ne d.o :
zniesienia
Charakter bolu: Ktujacy Tepy Pulsujacy
Piekacy Promieniujacy Napadowy Ciagty

DZIENNIK UWAZNOSCI MojeQi Weronika Gesina

Proces wdziecznosci (wieczor):

Czy realizowatam dzisiejszy cel:

Gdybym chciata by¢ jeszcze bardziej szczesliwa - z czego dodatkowo
mogtabym sie dzi$ cieszy¢? Jakie jest moje dzisiejsze zwyciestwo?

Koniec dnia czterdziestego 6smego!
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9 Dzien

Oddaj sie chwili. Ciesz sie
smakiem jedzenia, zapachem
kwiatow, cieptem koca.

29

Proces wdziecznosci (poranek):

Cel na dzis:

Co dam od siebie innym?

Moje dzisiejsze zwyciestwo:

10 rzeczy, za ktére jestem najbardziej wdzieczna teraz:

vk N

6.
7.
8.
9.
10.

Co cenie w tym, co ktos dla mnie robi?

Z jakiego powodu jestem teraz szczesliwa?

Afirmacja dnia (przepisz lub stwoérz swojg):

3 komplementy dla siebie:

DZIENNIK UWAZNOSCI MojeQi Weronika Gesina

66

Poranna lista kontrolna

Styl zycia:

Sen: dobry przerywany staby h

Samopoczucie psychiczne: Spokoj Drazliwos¢
Motywacja Smutek Przygnebienie

Co wptyneto na Twoj nastroj?

Codzienny dziennik zywienia

Sniadanie:

Drugie Sniadanie:
Obiad:

Kolacja:

Przekaski:

Woda (250 ml):
Inne (250 ml):

Picie odpowiedniej ilosci wody jest kluczowe!
e Inne ptyny powinnas stosowac¢ z umiarem.

llos¢ ptynow: ml  Czy czutam pragnienie? Tak
Suplementy/Ziota
Rano Po potudniu

Rados¢

Lek

Nie

Wieczorem

204



Wieczorna lista kontrolna:

Samopoczucie psychiczne:

Motywacja Smutek Przygnebienie Lek
Spokdj Drazliwos¢ Rados¢
Co wptyneto na Twéj nastroj? .

Objawy miesigczkowe:

, ) , . Hustawki L

Bol Zmeczenie Mdtosci nastrojow Plamienie
Objawy jelitowe:

Wzdecia Zmeczenie Biegunki Mdtoéci

Reakcje

Gazy na jedzenie
Opis objawow i mozliwe przyCzyny: .
Obserwacja bélu i objawéw endometriozy BRAK BOLU BOL

Miejsce bdlu (zaznacz lub opisz):

Dolna czes¢ brzucha Bol przy mikgji
Jajniki Bol przy stosunku
Krzyz | plecy Jelita | okolice odbytu
INNe:
Natezenie bolu: ]
brak ne d.o !
zniesienia
Charakter boélu: Ktujacy Tepy Pulsujacy
Piekacy Promieniujacy Napadowy Ciagty

DZIENNIK UWAZNOSCI MojeQi Weronika Gesina

Proces wdziecznosci (wieczor):

Cel na dzis:

Co dam od siebie innym?

10 rzeczy, za ktére jestem najbardziej wdzieczna teraz:

. 6.
2 e
3 8
5. 10.

Za co jestem najbardziej wdzieczna, jesli chodzi o pomoc lub wsparcie od
innych:

Z jakiego powodu jestem teraz szczesliwa?

Koniec dnia czterdziestego dziewiatego!
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() Dzien

66

Jestes jak rzeka - ptyniesz,
dostosowujesz sie, a mimo
to zawsze zmierzasz do celu.

29

Proces wdziecznosci (poranek):

Cel na dzis:

Co dam od siebie innym?

10 rzeczy, za ktére jestem najbardziej wdzieczna teraz:

vk N

6.
7.
8.
9.
10.

Za co jestem najbardziej wdzieczna, jesli chodzi o pomoc lub wsparcie od

innych:

Z jakiego powodu jestem teraz szczesliwa?

Afirmacja dnia (przepisz lub stwoérz swojg):

3 komplementy dla siebie:

DZIENNIK UWAZNOSCI MojeQi Weronika Gesina

Poranna lista kontrolna

Styl zycia:
Sen: dobry przerywany staby h
Samopoczucie psychiczne: Spokdj Drazliwos$¢ Radoé¢
Motywacja Smutek Przygnebienie Lek
Co wptyneto na Twoj nastroj?
Codzienny dziennik zywienia
Sniadanie:
Drugie Sniadanie:
Obiad:
Kolacja:
Przekaski:
Woda (250 ml):
Inne (250 ml):
Picie odpowiedniej ilosci wody jest kluczowe!
e Inne ptyny powinnas stosowac¢ z umiarem.
llos¢ ptynow: ml  Czy czutam pragnienie? Tak Nie
Suplementy/Ziota
Rano Po potudniu Wieczorem
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Wieczorna lista kontrolna:

Ruch:
Czas dla siebie:
Samopoczucie psychiczne:

Motywacja Smutek Przygnebienie Lek
Spokdj Drazliwos¢ Rados¢

Co wptyneto na Twoj nastroéj?

Objawy miesigczkowe:

Bol Zmeczenie Mdtosci Husta\(\{k| Plamienie
nastrojow

Objawy jelitowe:

Wzdecia Zmeczenie Biegunki Mdtosci

Reakcje

Gazy na jedzenie
Opis objawéw i mozliwe przyczyny:
Obserwacja bdlu i objawéw endometriozy BRAK BOLU BOL

Miejsce bdlu (zaznacz lub opisz):

Dolna czes¢ brzucha Bol przy mikgji
Jajniki Bol przy stosunku
Krzyz | plecy Jelita | okolice odbytu
Inne:
Natezenie bolu:
brak ne d.o :
zniesienia
Charakter bolu: Ktujacy Tepy Pulsujacy
Piekacy Promieniujacy Napadowy Ciagty

DZIENNIK UWAZNOSCI MojeQi Weronika Gesina

Proces wdziecznosci (wieczor):

Czy realizowatam dzisiejszy cel:

Gdybym chciata by¢ jeszcze bardziej szczesliwa - z czego dodatkowo
mogtabym sie dzi$ cieszy¢? Jakie jest moje dzisiejsze zwyciestwo?

Koniec dnia piecdziesiatego!
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51 Dzien

Niech wdziecznos¢ bedzie
Twoja codzienng praktyka.
Otwiera serce na obfitosc.

29

Proces wdziecznosci (poranek):

Cel na dzis:

Co dam od siebie innym?

Moje dzisiejsze zwyciestwo:

10 rzeczy, za ktére jestem najbardziej wdzieczna teraz:

vk N

6.
7.
8.
9.
10.

Co cenie w tym, co ktos dla mnie robi?

Z jakiego powodu jestem teraz szczesliwa?

Afirmacja dnia (przepisz lub stwoérz swojg):

3 komplementy dla siebie:

DZIENNIK UWAZNOSCI MojeQi Weronika Gesina

66

Poranna lista kontrolna

Styl zycia:
Sen: dobry przerywany staby h
Samopoczucie psychiczne: Spokoj Drazliwos¢
Motywacja Smutek Przygnebienie
Co wptyneto na Twoj nastroj?
Codzienny dziennik zywienia
Sniadanie:
Drugie Sniadanie:
Obiad:
Kolacja:
Przekaski:
Woda (250 ml):
Inne (250 ml):
Picie odpowiedniej ilosci wody jest kluczowe!
e Inne ptyny powinnas stosowac¢ z umiarem.
llos¢ ptynow: ml  Czy czutam pragnienie? Tak
Suplementy/Ziota
Rano Po potudniu Wieczorem

Rados¢

Lek

Nie
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Wieczorna lista kontrolna:

Samopoczucie psychiczne:

Motywacja Smutek Przygnebienie Lek
Spokdj Drazliwos¢ Rados¢
Co wptyneto na Twéj nastroj? .

Objawy miesigczkowe:

, ) , . Hustawki L

Bol Zmeczenie Mdtosci nastrojow Plamienie
Objawy jelitowe:

Wzdecia Zmeczenie Biegunki Mdtoéci

Reakcje

Gazy na jedzenie
Opis objawow i mozliwe przyCzyny: .
Obserwacja bélu i objawéw endometriozy BRAK BOLU BOL

Miejsce bdlu (zaznacz lub opisz):

Dolna czes¢ brzucha Bol przy mikgji
Jajniki Bol przy stosunku
Krzyz | plecy Jelita | okolice odbytu
INNe:
Natezenie bolu: ]
brak ne d.o !
zniesienia
Charakter boélu: Ktujacy Tepy Pulsujacy
Piekacy Promieniujacy Napadowy Ciagty

DZIENNIK UWAZNOSCI MojeQi Weronika Gesina

Proces wdziecznosci (wieczor):

Cel na dzis:

Co dam od siebie innym?

10 rzeczy, za ktére jestem najbardziej wdzieczna teraz:

. 6.
2 e
3 8
5. 10.

Za co jestem najbardziej wdzieczna, jesli chodzi o pomoc lub wsparcie od
innych:

Z jakiego powodu jestem teraz szczesliwa?

Koniec dnia piec¢dziesiatego pierwszego!
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66

, Twoje ciato to swiatynia.
Z DZlen Traktuj je z szacunkiem
i czutoscia, na jaka zastuguije.

Proces wdziecznosci (poranek):
Cel na dzis:

Co dam od siebie innym?

10 rzeczy, za ktére jestem najbardziej wdzieczna teraz:
6.

7.
8.
9.
10.

vk N

Za co jestem najbardziej wdzieczna, jesli chodzi o pomoc lub wsparcie od
innych:

Z jakiego powodu jestem teraz szczesliwa?

Afirmacja dnia (przepisz lub stwoérz swojg):

3 komplementy dla siebie:

DZIENNIK UWAZNOSCI MojeQi Weronika Gesina

Poranna lista kontrolna

Styl zycia:
Sen: dobry przerywany staby h
Samopoczucie psychiczne: Spokdj Drazliwos$¢ Radoé¢
Motywacja Smutek Przygnebienie Lek
Co wptyneto na Twoj nastroj?
Codzienny dziennik zywienia
Sniadanie:
Drugie Sniadanie:
Obiad:
Kolacja:
Przekaski:
Woda (250 ml):
Inne (250 ml):
Picie odpowiedniej ilosci wody jest kluczowe!
e Inne ptyny powinnas stosowac¢ z umiarem.
llos¢ ptynow: ml  Czy czutam pragnienie? Tak Nie
Suplementy/Ziota
Rano Po potudniu Wieczorem
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Wieczorna lista kontrolna:

Ruch:
Czas dla siebie:
Samopoczucie psychiczne:

Motywacja Smutek Przygnebienie Lek
Spokdj Drazliwos¢ Rados¢

Co wptyneto na Twoj nastroéj?

Objawy miesigczkowe:

Bol Zmeczenie Mdtosci Husta\(\{k| Plamienie
nastrojow

Objawy jelitowe:

Wzdecia Zmeczenie Biegunki Mdtosci

Reakcje

Gazy na jedzenie
Opis objawéw i mozliwe przyczyny:
Obserwacja bdlu i objawéw endometriozy BRAK BOLU BOL

Miejsce bdlu (zaznacz lub opisz):

Dolna czes¢ brzucha Bol przy mikgji
Jajniki Bol przy stosunku
Krzyz | plecy Jelita | okolice odbytu
Inne:
Natezenie bolu:
brak ne d.o :
zniesienia
Charakter bolu: Ktujacy Tepy Pulsujacy
Piekacy Promieniujacy Napadowy Ciagty

DZIENNIK UWAZNOSCI MojeQi Weronika Gesina

Proces wdziecznosci (wieczor):

Czy realizowatam dzisiejszy cel:

Gdybym chciata by¢ jeszcze bardziej szczesliwa - z czego dodatkowo
mogtabym sie dzi$ cieszy¢? Jakie jest moje dzisiejsze zwyciestwo?

Koniec dnia piec¢dziesigtego drugiego!
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3 Dzien

Proces wdziecznosci (poranek):

To znak sity.

Cel na dzis:

Co dam od siebie innym?

Moje dzisiejsze zwyciestwo:

10 rzeczy, za ktére jestem najbardziej wdzieczna teraz:
6.

7.
8.
9.
10.

vk N

Co cenie w tym, co ktos dla mnie robi?

Z jakiego powodu jestem teraz szczesliwa?

Afirmacja dnia (przepisz lub stwoérz swojg):

3 komplementy dla siebie:

DZIENNIK UWAZNOSCI MojeQi Weronika Gesina

Kazda tza to oczyszczenie. Pozwol
sobie na ptacz, jesli tego potrzebujesz.

66

Poranna lista kontrolna

Styl zycia:

Sen: dobry przerywany staby h

Samopoczucie psychiczne: Spokoj Drazliwos¢
Motywacja Smutek Przygnebienie

Co wptyneto na Twoj nastroj?

Codzienny dziennik zywienia

Sniadanie:

Drugie Sniadanie:
Obiad:

Kolacja:

Przekaski:

Woda (250 ml):
Inne (250 ml):

Picie odpowiedniej ilosci wody jest kluczowe!
e Inne ptyny powinnas stosowac¢ z umiarem.

llos¢ ptynow: ml  Czy czutam pragnienie? Tak
Suplementy/Ziota
Rano Po potudniu

Rados¢

Lek

Nie

Wieczorem
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Wieczorna lista kontrolna:

Samopoczucie psychiczne:

Motywacja Smutek Przygnebienie Lek
Spokdj Drazliwos¢ Rados¢
Co wptyneto na Twéj nastroj? .

Objawy miesigczkowe:

, ) , . Hustawki L

Bol Zmeczenie Mdtosci nastrojow Plamienie
Objawy jelitowe:

Wzdecia Zmeczenie Biegunki Mdtoéci

Reakcje

Gazy na jedzenie
Opis objawow i mozliwe przyCzyny: .
Obserwacja bélu i objawéw endometriozy BRAK BOLU BOL

Miejsce bdlu (zaznacz lub opisz):

Dolna czes¢ brzucha Bol przy mikgji
Jajniki Bol przy stosunku
Krzyz | plecy Jelita | okolice odbytu
INNe:
Natezenie bolu: ]
brak ne d.o !
zniesienia
Charakter boélu: Ktujacy Tepy Pulsujacy
Piekacy Promieniujacy Napadowy Ciagty

DZIENNIK UWAZNOSCI MojeQi Weronika Gesina

Proces wdziecznosci (wieczor):

Cel na dzis:

Co dam od siebie innym?

10 rzeczy, za ktére jestem najbardziej wdzieczna teraz:

. 6.
2 e
3 8
5. 10.

Za co jestem najbardziej wdzieczna, jesli chodzi o pomoc lub wsparcie od
innych:

Z jakiego powodu jestem teraz szczesliwa?

Koniec dnia piecdziesiatego trzeciego!
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4 Dzien

66

Skup sie na tym, co masz, a nie na
tym, czego Ci brakuje.
Perspektywa zmienia wszystko.

29

Proces wdziecznosci (poranek):

Cel na dzis:

Co dam od siebie innym?

10 rzeczy, za ktére jestem najbardziej wdzieczna teraz:

vk N

6.
7.
8.
9.
10.

Za co jestem najbardziej wdzieczna, jesli chodzi o pomoc lub wsparcie od

innych:

Z jakiego powodu jestem teraz szczesliwa?

Afirmacja dnia (przepisz lub stwoérz swojg):

3 komplementy dla siebie:

DZIENNIK UWAZNOSCI MojeQi Weronika Gesina

Poranna lista kontrolna

Styl zycia:
Sen: dobry przerywany staby h
Samopoczucie psychiczne: Spokdj Drazliwos$¢ Radoé¢
Motywacja Smutek Przygnebienie Lek
Co wptyneto na Twoj nastroj?
Codzienny dziennik zywienia
Sniadanie:
Drugie Sniadanie:
Obiad:
Kolacja:
Przekaski:
Woda (250 ml):
Inne (250 ml):
Picie odpowiedniej ilosci wody jest kluczowe!
e Inne ptyny powinnas stosowac¢ z umiarem.
llos¢ ptynow: ml  Czy czutam pragnienie? Tak Nie
Suplementy/Ziota
Rano Po potudniu Wieczorem
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Wieczorna lista kontrolna:

Ruch:
Czas dla siebie:
Samopoczucie psychiczne:

Motywacja Smutek Przygnebienie Lek
Spokdj Drazliwos¢ Rados¢

Co wptyneto na Twoj nastroéj?

Objawy miesigczkowe:

Bol Zmeczenie Mdtosci Husta\(\{k| Plamienie
nastrojow

Objawy jelitowe:

Wzdecia Zmeczenie Biegunki Mdtosci

Reakcje

Gazy na jedzenie
Opis objawéw i mozliwe przyczyny:
Obserwacja bdlu i objawéw endometriozy BRAK BOLU BOL

Miejsce bdlu (zaznacz lub opisz):

Dolna czes¢ brzucha Bol przy mikgji
Jajniki Bol przy stosunku
Krzyz | plecy Jelita | okolice odbytu
Inne:
Natezenie bolu:
brak ne d.o :
zniesienia
Charakter bolu: Ktujacy Tepy Pulsujacy
Piekacy Promieniujacy Napadowy Ciagty

DZIENNIK UWAZNOSCI MojeQi Weronika Gesina

Proces wdziecznosci (wieczor):

Czy realizowatam dzisiejszy cel:

Gdybym chciata by¢ jeszcze bardziej szczesliwa - z czego dodatkowo
mogtabym sie dzi$ cieszy¢? Jakie jest moje dzisiejsze zwyciestwo?

Koniec dnia piecdziesigtego czwartego!
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66

o« 7 /najdz dzis chwile na medytacje, chocby
DZlen to byt tylko jeden swiadomy oddech.

Proces wdziecznosci (poranek):
Cel na dzis:

Co dam od siebie innym?

Moje dzisiejsze zwyciestwo:

10 rzeczy, za ktére jestem najbardziej wdzieczna teraz:

6.
7.
8.
9.
10.

vk N

Co cenie w tym, co ktos dla mnie robi?

Z jakiego powodu jestem teraz szczesliwa?

Afirmacja dnia (przepisz lub stwoérz swojg):

3 komplementy dla siebie:

DZIENNIK UWAZNOSCI MojeQi Weronika Gesina

Poranna lista kontrolna

Styl zycia:

Sen: dobry przerywany staby h

Samopoczucie psychiczne: Spokoj Drazliwos¢
Motywacja Smutek Przygnebienie

Co wptyneto na Twoj nastroj?

Codzienny dziennik zywienia

Sniadanie:

Drugie Sniadanie:
Obiad:

Kolacja:

Przekaski:

Woda (250 ml):
Inne (250 ml):

Picie odpowiedniej ilosci wody jest kluczowe!
e Inne ptyny powinnas stosowac¢ z umiarem.

llos¢ ptynow: ml  Czy czutam pragnienie? Tak
Suplementy/Ziota
Rano Po potudniu

Rados¢

Lek

Nie

Wieczorem
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Wieczorna lista kontrolna:

Samopoczucie psychiczne:

Motywacja Smutek Przygnebienie Lek
Spokdj Drazliwos¢ Rados¢
Co wptyneto na Twéj nastroj? .

Objawy miesigczkowe:

, ) , . Hustawki L

Bol Zmeczenie Mdtosci nastrojow Plamienie
Objawy jelitowe:

Wzdecia Zmeczenie Biegunki Mdtoéci

Reakcje

Gazy na jedzenie
Opis objawow i mozliwe przyCzyny: .
Obserwacja bélu i objawéw endometriozy BRAK BOLU BOL

Miejsce bdlu (zaznacz lub opisz):

Dolna czes¢ brzucha Bol przy mikgji
Jajniki Bol przy stosunku
Krzyz | plecy Jelita | okolice odbytu
INNe:
Natezenie bolu: ]
brak ne d.o !
zniesienia
Charakter boélu: Ktujacy Tepy Pulsujacy
Piekacy Promieniujacy Napadowy Ciagty

DZIENNIK UWAZNOSCI MojeQi Weronika Gesina

Proces wdziecznosci (wieczor):

Cel na dzis:

Co dam od siebie innym?

10 rzeczy, za ktére jestem najbardziej wdzieczna teraz:

. 6.
2 e
3 8
5. 10.

Za co jestem najbardziej wdzieczna, jesli chodzi o pomoc lub wsparcie od
innych:

Z jakiego powodu jestem teraz szczesliwa?

Koniec dnia piecdziesiatego piatego!
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6 Dzien

66

Jeste$ wystarczajaco silna, by
przetrwac wszystko, co zycie
Ci przyniesie.

29

Proces wdziecznosci (poranek):

Cel na dzis:

Co dam od siebie innym?

10 rzeczy, za ktére jestem najbardziej wdzieczna teraz:

vk N

6.
7.
8.
9.
10.

Za co jestem najbardziej wdzieczna, jesli chodzi o pomoc lub wsparcie od

innych:

Z jakiego powodu jestem teraz szczesliwa?

Afirmacja dnia (przepisz lub stwoérz swojg):

3 komplementy dla siebie:

DZIENNIK UWAZNOSCI MojeQi Weronika Gesina

Poranna lista kontrolna

Styl zycia:
Sen: dobry przerywany staby h
Samopoczucie psychiczne: Spokdj Drazliwos$¢ Radoé¢
Motywacja Smutek Przygnebienie Lek
Co wptyneto na Twoj nastroj?
Codzienny dziennik zywienia
Sniadanie:
Drugie Sniadanie:
Obiad:
Kolacja:
Przekaski:
Woda (250 ml):
Inne (250 ml):
Picie odpowiedniej ilosci wody jest kluczowe!
e Inne ptyny powinnas stosowac¢ z umiarem.
llos¢ ptynow: ml  Czy czutam pragnienie? Tak Nie
Suplementy/Ziota
Rano Po potudniu Wieczorem
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Wieczorna lista kontrolna:

Ruch:
Czas dla siebie:
Samopoczucie psychiczne:

Motywacja Smutek Przygnebienie Lek
Spokdj Drazliwos¢ Rados¢

Co wptyneto na Twoj nastroéj?

Objawy miesigczkowe:

Bol Zmeczenie Mdtosci Husta\(\{k| Plamienie
nastrojow

Objawy jelitowe:

Wzdecia Zmeczenie Biegunki Mdtosci

Reakcje

Gazy na jedzenie
Opis objawéw i mozliwe przyczyny:
Obserwacja bdlu i objawéw endometriozy BRAK BOLU BOL

Miejsce bdlu (zaznacz lub opisz):

Dolna czes¢ brzucha Bol przy mikgji
Jajniki Bol przy stosunku
Krzyz | plecy Jelita | okolice odbytu
Inne:
Natezenie bolu:
brak ne d.o :
zniesienia
Charakter bolu: Ktujacy Tepy Pulsujacy
Piekacy Promieniujacy Napadowy Ciagty

DZIENNIK UWAZNOSCI MojeQi Weronika Gesina

Proces wdziecznosci (wieczor):

Czy realizowatam dzisiejszy cel:

Gdybym chciata by¢ jeszcze bardziej szczesliwa - z czego dodatkowo
mogtabym sie dzi$ cieszy¢? Jakie jest moje dzisiejsze zwyciestwo?

Koniec dnia piec¢dziesigtego széstego!
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7 Dzien

Twoje zdrowie to inwestycja,
nie wydatek. Kazda dobra
decyzja procentuje.

29

Proces wdziecznosci (poranek):

Cel na dzis:

Co dam od siebie innym?

Moje dzisiejsze zwyciestwo:

10 rzeczy, za ktére jestem najbardziej wdzieczna teraz:

vk N

6.
7.
8.
9.
10.

Co cenie w tym, co ktos dla mnie robi?

Z jakiego powodu jestem teraz szczesliwa?

Afirmacja dnia (przepisz lub stwoérz swojg):

3 komplementy dla siebie:

DZIENNIK UWAZNOSCI MojeQi Weronika Gesina

66

Poranna lista kontrolna

Styl zycia:

Sen: dobry przerywany staby h

Samopoczucie psychiczne: Spokoj Drazliwos¢
Motywacja Smutek Przygnebienie

Co wptyneto na Twoj nastroj?

Codzienny dziennik zywienia

Sniadanie:

Drugie Sniadanie:
Obiad:

Kolacja:

Przekaski:

Woda (250 ml):
Inne (250 ml):

Picie odpowiedniej ilosci wody jest kluczowe!
e Inne ptyny powinnas stosowac¢ z umiarem.

llos¢ ptynow: ml  Czy czutam pragnienie? Tak
Suplementy/Ziota
Rano Po potudniu

Rados¢

Lek

Nie

Wieczorem
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Wieczorna lista kontrolna:

Samopoczucie psychiczne:

Motywacja Smutek Przygnebienie Lek
Spokdj Drazliwos¢ Rados¢
Co wptyneto na Twéj nastroj? .

Objawy miesigczkowe:

, ) , . Hustawki L

Bol Zmeczenie Mdtosci nastrojow Plamienie
Objawy jelitowe:

Wzdecia Zmeczenie Biegunki Mdtoéci

Reakcje

Gazy na jedzenie
Opis objawow i mozliwe przyCzyny: .
Obserwacja bélu i objawéw endometriozy BRAK BOLU BOL

Miejsce bdlu (zaznacz lub opisz):

Dolna czes¢ brzucha Bol przy mikgji
Jajniki Bol przy stosunku
Krzyz | plecy Jelita | okolice odbytu
INNe:
Natezenie bolu: ]
brak ne d.o !
zniesienia
Charakter boélu: Ktujacy Tepy Pulsujacy
Piekacy Promieniujacy Napadowy Ciagty

DZIENNIK UWAZNOSCI MojeQi Weronika Gesina

Proces wdziecznosci (wieczor):

Cel na dzis:

Co dam od siebie innym?

10 rzeczy, za ktére jestem najbardziej wdzieczna teraz:

. 6.
2 e
3 8
5. 10.

Za co jestem najbardziej wdzieczna, jesli chodzi o pomoc lub wsparcie od
innych:

Z jakiego powodu jestem teraz szczesliwa?

Koniec dnia piecdziesigtego siédmego!
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66

, Niech mitos¢ do siebie bedzie Twoim
DZlen priorytetem. Od niej zaczyna si¢

prawdziwe uzdrowienie.

29

Proces wdziecznosci (poranek):

Cel na dzis:

Co dam od siebie innym?

10 rzeczy, za ktére jestem najbardziej wdzieczna teraz:

vk N

6.
7.
8.
9.
10.

Za co jestem najbardziej wdzieczna, jesli chodzi o pomoc lub wsparcie od

innych:

Z jakiego powodu jestem teraz szczesliwa?

Afirmacja dnia (przepisz lub stwoérz swojg):

3 komplementy dla siebie:

DZIENNIK UWAZNOSCI MojeQi Weronika Gesina

Poranna lista kontrolna

Styl zycia:
Sen: dobry przerywany staby h
Samopoczucie psychiczne: Spokdj Drazliwos$¢ Radoé¢
Motywacja Smutek Przygnebienie Lek
Co wptyneto na Twoj nastroj?
Codzienny dziennik zywienia
Sniadanie:
Drugie Sniadanie:
Obiad:
Kolacja:
Przekaski:
Woda (250 ml):
Inne (250 ml):
Picie odpowiedniej ilosci wody jest kluczowe!
e Inne ptyny powinnas stosowac¢ z umiarem.
llos¢ ptynow: ml  Czy czutam pragnienie? Tak Nie
Suplementy/Ziota
Rano Po potudniu Wieczorem
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Wieczorna lista kontrolna:

Ruch:
Czas dla siebie:
Samopoczucie psychiczne:

Motywacja Smutek Przygnebienie Lek
Spokdj Drazliwos¢ Rados¢

Co wptyneto na Twoj nastroéj?

Objawy miesigczkowe:

Bol Zmeczenie Mdtosci Husta\(\{k| Plamienie
nastrojow

Objawy jelitowe:

Wzdecia Zmeczenie Biegunki Mdtosci

Reakcje

Gazy na jedzenie
Opis objawéw i mozliwe przyczyny:
Obserwacja bdlu i objawéw endometriozy BRAK BOLU BOL

Miejsce bdlu (zaznacz lub opisz):

Dolna czes¢ brzucha Bol przy mikgji
Jajniki Bol przy stosunku
Krzyz | plecy Jelita | okolice odbytu
Inne:
Natezenie bolu:
brak ne d.o :
zniesienia
Charakter bolu: Ktujacy Tepy Pulsujacy
Piekacy Promieniujacy Napadowy Ciagty

DZIENNIK UWAZNOSCI MojeQi Weronika Gesina

Proces wdziecznosci (wieczor):

Czy realizowatam dzisiejszy cel:

Gdybym chciata by¢ jeszcze bardziej szczesliwa - z czego dodatkowo
mogtabym sie dzi$ cieszy¢? Jakie jest moje dzisiejsze zwyciestwo?

Koniec dnia piecdziesigtego 6smego!

242



9 Dzien

Pamietaj, ze jestes w procesie.
Kazdy dzien to nowa szansa na
nauke i rozwaj.

29

Proces wdziecznosci (poranek):
Cel na dzis:

Co dam od siebie innym?

Moje dzisiejsze zwyciestwo:

10 rzeczy, za ktére jestem najbardziej wdzieczna teraz:

6.
7.
8.
9.
10.

vk N

Co cenie w tym, co ktos dla mnie robi?

Z jakiego powodu jestem teraz szczesliwa?

Afirmacja dnia (przepisz lub stwoérz swojg):

3 komplementy dla siebie:

DZIENNIK UWAZNOSCI MojeQi Weronika Gesina

66

Poranna lista kontrolna

Styl zycia:

Sen: dobry przerywany staby h

Samopoczucie psychiczne: Spokoj Drazliwos¢
Motywacja Smutek Przygnebienie

Co wptyneto na Twoj nastroj?

Codzienny dziennik zywienia

Sniadanie:

Drugie Sniadanie:
Obiad:

Kolacja:

Przekaski:

Woda (250 ml):
Inne (250 ml):

Picie odpowiedniej ilosci wody jest kluczowe!
e Inne ptyny powinnas stosowac¢ z umiarem.

llos¢ ptynow: ml  Czy czutam pragnienie? Tak
Suplementy/Ziota
Rano Po potudniu

Rados¢

Lek

Nie

Wieczorem
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Wieczorna lista kontrolna:

Samopoczucie psychiczne:

Motywacja Smutek Przygnebienie Lek
Spokdj Drazliwos¢ Rados¢
Co wptyneto na Twéj nastroj? .

Objawy miesigczkowe:

, ) , . Hustawki L

Bol Zmeczenie Mdtosci nastrojow Plamienie
Objawy jelitowe:

Wzdecia Zmeczenie Biegunki Mdtoéci

Reakcje

Gazy na jedzenie
Opis objawow i mozliwe przyCzyny: .
Obserwacja bélu i objawéw endometriozy BRAK BOLU BOL

Miejsce bdlu (zaznacz lub opisz):

Dolna czes¢ brzucha Bol przy mikgji
Jajniki Bol przy stosunku
Krzyz | plecy Jelita | okolice odbytu
INNe:
Natezenie bolu: ]
brak ne d.o !
zniesienia
Charakter boélu: Ktujacy Tepy Pulsujacy
Piekacy Promieniujacy Napadowy Ciagty

DZIENNIK UWAZNOSCI MojeQi Weronika Gesina

Proces wdziecznosci (wieczor):

Cel na dzis:

Co dam od siebie innym?

10 rzeczy, za ktére jestem najbardziej wdzieczna teraz:

. 6.
2 e
3 8
5. 10.

Za co jestem najbardziej wdzieczna, jesli chodzi o pomoc lub wsparcie od
innych:

Z jakiego powodu jestem teraz szczesliwa?

Koniec dnia piecdziesigtego dziewigtego!

246



O Dzien

66

Dzi$ celebruje swojg
wewnetrzng madros¢. Ona
prowadzi mnie przez zycie.

29

Proces wdziecznosci (poranek):

Cel na dzis:

Co dam od siebie innym?

10 rzeczy, za ktére jestem najbardziej wdzieczna teraz:

vk N

6.
7.
8.
9.
10.

Za co jestem najbardziej wdzieczna, jesli chodzi o pomoc lub wsparcie od

innych:

Z jakiego powodu jestem teraz szczesliwa?

Afirmacja dnia (przepisz lub stwoérz swojg):

3 komplementy dla siebie:

DZIENNIK UWAZNOSCI MojeQi Weronika Gesina

Poranna lista kontrolna

Styl zycia:
Sen: dobry przerywany staby h
Samopoczucie psychiczne: Spokdj Drazliwos$¢ Radoé¢
Motywacja Smutek Przygnebienie Lek
Co wptyneto na Twoj nastroj?
Codzienny dziennik zywienia
Sniadanie:
Drugie Sniadanie:
Obiad:
Kolacja:
Przekaski:
Woda (250 ml):
Inne (250 ml):
Picie odpowiedniej ilosci wody jest kluczowe!
e Inne ptyny powinnas stosowac¢ z umiarem.
llos¢ ptynow: ml  Czy czutam pragnienie? Tak Nie
Suplementy/Ziota
Rano Po potudniu Wieczorem
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Wieczorna lista kontrolna:

Ruch:
Czas dla siebie:
Samopoczucie psychiczne:

Motywacja Smutek Przygnebienie Lek
Spokdj Drazliwos¢ Rados¢

Co wptyneto na Twoj nastroéj?

Objawy miesigczkowe:

Bol Zmeczenie Mdtosci Husta\(\{k| Plamienie
nastrojow

Objawy jelitowe:

Wzdecia Zmeczenie Biegunki Mdtosci

Reakcje

Gazy na jedzenie
Opis objawéw i mozliwe przyczyny:
Obserwacja bdlu i objawéw endometriozy BRAK BOLU BOL

Miejsce bdlu (zaznacz lub opisz):

Dolna czes¢ brzucha Bol przy mikgji
Jajniki Bol przy stosunku
Krzyz | plecy Jelita | okolice odbytu
Inne:
Natezenie bolu:
brak ne d.o :
zniesienia
Charakter bolu: Ktujacy Tepy Pulsujacy
Piekacy Promieniujacy Napadowy Ciagty

DZIENNIK UWAZNOSCI MojeQi Weronika Gesina

Proces wdziecznosci (wieczor):

Czy realizowatam dzisiejszy cel:

Gdybym chciata by¢ jeszcze bardziej szczesliwa - z czego dodatkowo
mogtabym sie dzi$ cieszy¢? Jakie jest moje dzisiejsze zwyciestwo?

Koniec dnia sze$édziesigtego!
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66

Twoje ciato to kronika. Kazdy dzien

1 DZleﬁ zapisuje nowa strone. Dbaj o to, by byta

to historia mitosci i troski.

29

Proces wdziecznosci (poranek):
Cel na dzis:

Co dam od siebie innym?

Moje dzisiejsze zwyciestwo:

10 rzeczy, za ktére jestem najbardziej wdzieczna teraz:

6.
7.
8.
9.
10.

vk N

Co cenie w tym, co ktos dla mnie robi?

Z jakiego powodu jestem teraz szczesliwa?

Afirmacja dnia (przepisz lub stwoérz swojg):

3 komplementy dla siebie:

DZIENNIK UWAZNOSCI MojeQi Weronika Gesina

Poranna lista kontrolna

Styl zycia:

Sen: dobry przerywany staby h

Samopoczucie psychiczne: Spokoj Drazliwos¢
Motywacja Smutek Przygnebienie

Co wptyneto na Twoj nastroj?

Codzienny dziennik zywienia

Sniadanie:

Drugie Sniadanie:
Obiad:

Kolacja:

Przekaski:

Woda (250 ml):
Inne (250 ml):

Picie odpowiedniej ilosci wody jest kluczowe!
e Inne ptyny powinnas stosowac¢ z umiarem.

llos¢ ptynow: ml  Czy czutam pragnienie? Tak
Suplementy/Ziota
Rano Po potudniu

Rados¢

Lek

Nie

Wieczorem
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Wieczorna lista kontrolna:

Samopoczucie psychiczne:

Motywacja Smutek Przygnebienie Lek
Spokdj Drazliwos¢ Rados¢
Co wptyneto na Twéj nastroj? .

Objawy miesigczkowe:

, ) , . Hustawki L

Bol Zmeczenie Mdtosci nastrojow Plamienie
Objawy jelitowe:

Wzdecia Zmeczenie Biegunki Mdtoéci

Reakcje

Gazy na jedzenie
Opis objawow i mozliwe przyCzyny: .
Obserwacja bélu i objawéw endometriozy BRAK BOLU BOL

Miejsce bdlu (zaznacz lub opisz):

Dolna czes¢ brzucha Bol przy mikgji
Jajniki Bol przy stosunku
Krzyz | plecy Jelita | okolice odbytu
INNe:
Natezenie bolu: ]
brak ne d.o !
zniesienia
Charakter boélu: Ktujacy Tepy Pulsujacy
Piekacy Promieniujacy Napadowy Ciagty

DZIENNIK UWAZNOSCI MojeQi Weronika Gesina

Proces wdziecznosci (wieczor):

Cel na dzis:

Co dam od siebie innym?

10 rzeczy, za ktére jestem najbardziej wdzieczna teraz:

. 6.
2 e
3 8
5. 10.

Za co jestem najbardziej wdzieczna, jesli chodzi o pomoc lub wsparcie od
innych:

Z jakiego powodu jestem teraz szczesliwa?

Koniec dnia szcze$dziesigtego pierwszego!
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66

, Twoje ciato to nie puzzle do ztozenia,
2 DZlen ale ogrod do pielegnacji. Dbaj o jego

glebe i nasycaj je Swiattem.

29

Proces wdziecznosci (poranek):

Cel na dzis:

Co dam od siebie innym?

10 rzeczy, za ktére jestem najbardziej wdzieczna teraz:

vk N

6.
7.
8.
9.
10.

Za co jestem najbardziej wdzieczna, jesli chodzi o pomoc lub wsparcie od

innych:

Z jakiego powodu jestem teraz szczesliwa?

Afirmacja dnia (przepisz lub stwoérz swojg):

3 komplementy dla siebie:

DZIENNIK UWAZNOSCI MojeQi Weronika Gesina

Poranna lista kontrolna

Styl zycia:
Sen: dobry przerywany staby h
Samopoczucie psychiczne: Spokdj Drazliwos$¢ Radoé¢
Motywacja Smutek Przygnebienie Lek
Co wptyneto na Twoj nastroj?
Codzienny dziennik zywienia
Sniadanie:
Drugie Sniadanie:
Obiad:
Kolacja:
Przekaski:
Woda (250 ml):
Inne (250 ml):
Picie odpowiedniej ilosci wody jest kluczowe!
e Inne ptyny powinnas stosowac¢ z umiarem.
llos¢ ptynow: ml  Czy czutam pragnienie? Tak Nie
Suplementy/Ziota
Rano Po potudniu Wieczorem
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Wieczorna lista kontrolna:

Ruch:
Czas dla siebie:
Samopoczucie psychiczne:

Motywacja Smutek Przygnebienie Lek
Spokdj Drazliwos¢ Rados¢

Co wptyneto na Twoj nastroéj?

Objawy miesigczkowe:

Bol Zmeczenie Mdtosci Husta\(\{k| Plamienie
nastrojow

Objawy jelitowe:

Wzdecia Zmeczenie Biegunki Mdtosci

Reakcje

Gazy na jedzenie
Opis objawéw i mozliwe przyczyny:
Obserwacja bdlu i objawéw endometriozy BRAK BOLU BOL

Miejsce bdlu (zaznacz lub opisz):

Dolna czes¢ brzucha Bol przy mikgji
Jajniki Bol przy stosunku
Krzyz | plecy Jelita | okolice odbytu
Inne:
Natezenie bolu:
brak ne d.o :
zniesienia
Charakter bolu: Ktujacy Tepy Pulsujacy
Piekacy Promieniujacy Napadowy Ciagty

DZIENNIK UWAZNOSCI MojeQi Weronika Gesina

Proces wdziecznosci (wieczor):

Czy realizowatam dzisiejszy cel:

Gdybym chciata by¢ jeszcze bardziej szczesliwa - z czego dodatkowo
mogtabym sie dzi$ cieszy¢? Jakie jest moje dzisiejsze zwyciestwo?

Koniec dnia sze$édziesigtego drugiego!
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6 3 Dzien

66

Pozwol swojemu wewnetrznemu
krytykowi wzig¢ wolne. Dzi$ rzadzi
wspotczucie dla siebie.

29

Proces wdziecznosci (poranek):

Cel na dzis:

Co dam od siebie innym?

Moje dzisiejsze zwyciestwo:

10 rzeczy, za ktére jestem najbardziej wdzieczna teraz:

vk N

6.
7.
8.
9.
10.

Co cenie w tym, co ktos dla mnie robi?

Z jakiego powodu jestem teraz szczesliwa?

Afirmacja dnia (przepisz lub stwoérz swojg):

3 komplementy dla siebie:

DZIENNIK UWAZNOSCI MojeQi Weronika Gesina

Poranna lista kontrolna

Styl zycia:

Sen: dobry przerywany staby h

Samopoczucie psychiczne: Spokoj Drazliwos¢
Motywacja Smutek Przygnebienie

Co wptyneto na Twoj nastroj?

Codzienny dziennik zywienia

Sniadanie:

Drugie Sniadanie:
Obiad:

Kolacja:

Przekaski:

Woda (250 ml):
Inne (250 ml):

Picie odpowiedniej ilosci wody jest kluczowe!
e Inne ptyny powinnas stosowac¢ z umiarem.

llos¢ ptynow: ml  Czy czutam pragnienie? Tak
Suplementy/Ziota
Rano Po potudniu

Rados¢

Lek

Nie

Wieczorem
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Wieczorna lista kontrolna:

Samopoczucie psychiczne:

Motywacja Smutek Przygnebienie Lek
Spokdj Drazliwos¢ Rados¢
Co wptyneto na Twéj nastroj? .

Objawy miesigczkowe:

, ) , . Hustawki L

Bol Zmeczenie Mdtosci nastrojow Plamienie
Objawy jelitowe:

Wzdecia Zmeczenie Biegunki Mdtoéci

Reakcje

Gazy na jedzenie
Opis objawow i mozliwe przyCzyny: .
Obserwacja bélu i objawéw endometriozy BRAK BOLU BOL

Miejsce bdlu (zaznacz lub opisz):

Dolna czes¢ brzucha Bol przy mikgji
Jajniki Bol przy stosunku
Krzyz | plecy Jelita | okolice odbytu
INNe:
Natezenie bolu: ]
brak ne d.o !
zniesienia
Charakter boélu: Ktujacy Tepy Pulsujacy
Piekacy Promieniujacy Napadowy Ciagty

DZIENNIK UWAZNOSCI MojeQi Weronika Gesina

Proces wdziecznosci (wieczor):

Cel na dzis:

Co dam od siebie innym?

10 rzeczy, za ktére jestem najbardziej wdzieczna teraz:

. 6.
2 e
3 8
5. 10.

Za co jestem najbardziej wdzieczna, jesli chodzi o pomoc lub wsparcie od
innych:

Z jakiego powodu jestem teraz szczesliwa?

Koniec dnia szcze$dziesigtego trzeciego!
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4 Dzien

66

Odwaz sie by¢ delikatna dla siebie.
To w tej delikatnosci kryje sie
ogromna sifa.

29

Proces wdziecznosci (poranek):

Cel na dzis:

Co dam od siebie innym?

10 rzeczy, za ktére jestem najbardziej wdzieczna teraz:

vk N

6.
7.
8.
9.
10.

Za co jestem najbardziej wdzieczna, jesli chodzi o pomoc lub wsparcie od

innych:

Z jakiego powodu jestem teraz szczesliwa?

Afirmacja dnia (przepisz lub stwoérz swojg):

3 komplementy dla siebie:

DZIENNIK UWAZNOSCI MojeQi Weronika Gesina

Poranna lista kontrolna

Styl zycia:
Sen: dobry przerywany staby h
Samopoczucie psychiczne: Spokdj Drazliwos$¢ Radoé¢
Motywacja Smutek Przygnebienie Lek
Co wptyneto na Twoj nastroj?
Codzienny dziennik zywienia
Sniadanie:
Drugie Sniadanie:
Obiad:
Kolacja:
Przekaski:
Woda (250 ml):
Inne (250 ml):
Picie odpowiedniej ilosci wody jest kluczowe!
e Inne ptyny powinnas stosowac¢ z umiarem.
llos¢ ptynow: ml  Czy czutam pragnienie? Tak Nie
Suplementy/Ziota
Rano Po potudniu Wieczorem
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Wieczorna lista kontrolna:

Ruch:
Czas dla siebie:
Samopoczucie psychiczne:

Motywacja Smutek Przygnebienie Lek
Spokdj Drazliwos¢ Rados¢

Co wptyneto na Twoj nastroéj?

Objawy miesigczkowe:

Bol Zmeczenie Mdtosci Husta\(\{k| Plamienie
nastrojow

Objawy jelitowe:

Wzdecia Zmeczenie Biegunki Mdtosci

Reakcje

Gazy na jedzenie
Opis objawéw i mozliwe przyczyny:
Obserwacja bdlu i objawéw endometriozy BRAK BOLU BOL

Miejsce bdlu (zaznacz lub opisz):

Dolna czes¢ brzucha Bol przy mikgji
Jajniki Bol przy stosunku
Krzyz | plecy Jelita | okolice odbytu
Inne:
Natezenie bolu:
brak ne d.o :
zniesienia
Charakter bolu: Ktujacy Tepy Pulsujacy
Piekacy Promieniujacy Napadowy Ciagty

DZIENNIK UWAZNOSCI MojeQi Weronika Gesina

Proces wdziecznosci (wieczor):

Czy realizowatam dzisiejszy cel:

Gdybym chciata by¢ jeszcze bardziej szczesliwa - z czego dodatkowo
mogtabym sie dzi$ cieszy¢? Jakie jest moje dzisiejsze zwyciestwo?

Koniec dnia sze$¢dziesigtego czwartego!
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66

Wdziecznosc¢ otwiera serce. Zauwaz
mate cuda dnia codziennego i pozwal,
by Cie wypetnity.

65 Dzien
2

Proces wdziecznosci (poranek):
Cel na dzis:

Co dam od siebie innym?

Moje dzisiejsze zwyciestwo:

10 rzeczy, za ktére jestem najbardziej wdzieczna teraz:

6.
7.
8.
9.
10.

vk N

Co cenie w tym, co ktos dla mnie robi?

Z jakiego powodu jestem teraz szczesliwa?

Afirmacja dnia (przepisz lub stwoérz swojg):

3 komplementy dla siebie:

DZIENNIK UWAZNOSCI MojeQi Weronika Gesina

Poranna lista kontrolna

Styl zycia:

Sen: dobry przerywany staby h

Samopoczucie psychiczne: Spokoj Drazliwos¢
Motywacja Smutek Przygnebienie

Co wptyneto na Twoj nastroj?

Codzienny dziennik zywienia

Sniadanie:

Drugie Sniadanie:
Obiad:

Kolacja:

Przekaski:

Woda (250 ml):
Inne (250 ml):

Picie odpowiedniej ilosci wody jest kluczowe!
e Inne ptyny powinnas stosowac¢ z umiarem.

llos¢ ptynow: ml  Czy czutam pragnienie? Tak
Suplementy/Ziota
Rano Po potudniu

Rados¢

Lek

Nie

Wieczorem
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Wieczorna lista kontrolna:

Samopoczucie psychiczne:

Motywacja Smutek Przygnebienie Lek
Spokdj Drazliwos¢ Rados¢
Co wptyneto na Twéj nastroj? .

Objawy miesigczkowe:

, ) , . Hustawki L

Bol Zmeczenie Mdtosci nastrojow Plamienie
Objawy jelitowe:

Wzdecia Zmeczenie Biegunki Mdtoéci

Reakcje

Gazy na jedzenie
Opis objawow i mozliwe przyCzyny: .
Obserwacja bélu i objawéw endometriozy BRAK BOLU BOL

Miejsce bdlu (zaznacz lub opisz):

Dolna czes¢ brzucha Bol przy mikgji
Jajniki Bol przy stosunku
Krzyz | plecy Jelita | okolice odbytu
INNe:
Natezenie bolu: ]
brak ne d.o !
zniesienia
Charakter boélu: Ktujacy Tepy Pulsujacy
Piekacy Promieniujacy Napadowy Ciagty

DZIENNIK UWAZNOSCI MojeQi Weronika Gesina

Proces wdziecznosci (wieczor):

Cel na dzis:

Co dam od siebie innym?

10 rzeczy, za ktére jestem najbardziej wdzieczna teraz:

. 6.
2 e
3 8
5. 10.

Za co jestem najbardziej wdzieczna, jesli chodzi o pomoc lub wsparcie od
innych:

Z jakiego powodu jestem teraz szczesliwa?

Koniec dnia szcze$dziesigtego pigtego!
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6 Dzien

66

Niech Twoja dieta bedzie
zrodtem energii i leczenia,
a nie tylko zaspokajania gtodu.
Wybieraj swiadomie.

29

Proces wdziecznosci (poranek):

Cel na dzis:

Co dam od siebie innym?

10 rzeczy, za ktére jestem najbardziej wdzieczna teraz:

vk N

6.
7.
8.
9.
10.

Za co jestem najbardziej wdzieczna, jesli chodzi o pomoc lub wsparcie od

innych:

Z jakiego powodu jestem teraz szczesliwa?

Afirmacja dnia (przepisz lub stwoérz swojg):

3 komplementy dla siebie:

DZIENNIK UWAZNOSCI MojeQi Weronika Gesina

Poranna lista kontrolna

Styl zycia:
Sen: dobry przerywany staby h
Samopoczucie psychiczne: Spokdj Drazliwos$¢ Radoé¢
Motywacja Smutek Przygnebienie Lek
Co wptyneto na Twoj nastroj?
Codzienny dziennik zywienia
Sniadanie:
Drugie Sniadanie:
Obiad:
Kolacja:
Przekaski:
Woda (250 ml):
Inne (250 ml):
Picie odpowiedniej ilosci wody jest kluczowe!
e Inne ptyny powinnas stosowac¢ z umiarem.
llos¢ ptynow: ml  Czy czutam pragnienie? Tak Nie
Suplementy/Ziota
Rano Po potudniu Wieczorem
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Wieczorna lista kontrolna:

Ruch:
Czas dla siebie:
Samopoczucie psychiczne:

Motywacja Smutek Przygnebienie Lek
Spokdj Drazliwos¢ Rados¢

Co wptyneto na Twoj nastroéj?

Objawy miesigczkowe:

Bol Zmeczenie Mdtosci Husta\(\{k| Plamienie
nastrojow

Objawy jelitowe:

Wzdecia Zmeczenie Biegunki Mdtosci

Reakcje

Gazy na jedzenie
Opis objawéw i mozliwe przyczyny:
Obserwacja bdlu i objawéw endometriozy BRAK BOLU BOL

Miejsce bdlu (zaznacz lub opisz):

Dolna czes¢ brzucha Bol przy mikgji
Jajniki Bol przy stosunku
Krzyz | plecy Jelita | okolice odbytu
Inne:
Natezenie bolu:
brak ne d.o :
zniesienia
Charakter bolu: Ktujacy Tepy Pulsujacy
Piekacy Promieniujacy Napadowy Ciagty

DZIENNIK UWAZNOSCI MojeQi Weronika Gesina

Proces wdziecznosci (wieczor):

Czy realizowatam dzisiejszy cel:

Gdybym chciata by¢ jeszcze bardziej szczesliwa - z czego dodatkowo
mogtabym sie dzi$ cieszy¢? Jakie jest moje dzisiejsze zwyciestwo?

Koniec dnia sze$édziesigtego szostego!
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6 7 Dzien

66

Kazda chwila odpoczynku to inwestycja
w Twoje zdrowie. Nie czuj sie winna, gdy

potrzebujesz przerwy.

Proces wdziecznosci (poranek):

Cel na dzis:

Co dam od siebie innym?

Moje dzisiejsze zwyciestwo:

10 rzeczy, za ktére jestem najbardziej wdzieczna teraz:

vk N

6.
7.
8.
9.
10.

Co cenie w tym, co ktos dla mnie robi?

Z jakiego powodu jestem teraz szczesliwa?

Afirmacja dnia (przepisz lub stwoérz swojg):

3 komplementy dla siebie:

DZIENNIK UWAZNOSCI MojeQi Weronika Gesina

Poranna lista kontrolna

Styl zycia:

Sen: dobry przerywany staby h

Samopoczucie psychiczne: Spokoj Drazliwos¢
Motywacja Smutek Przygnebienie

Co wptyneto na Twoj nastroj?

Codzienny dziennik zywienia

Sniadanie:

Drugie Sniadanie:
Obiad:

Kolacja:

Przekaski:

Woda (250 ml):
Inne (250 ml):

Picie odpowiedniej ilosci wody jest kluczowe!
e Inne ptyny powinnas stosowac¢ z umiarem.

llos¢ ptynow: ml  Czy czutam pragnienie? Tak
Suplementy/Ziota
Rano Po potudniu

Rados¢

Lek

Nie

Wieczorem
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Wieczorna lista kontrolna:

Samopoczucie psychiczne:

Motywacja Smutek Przygnebienie Lek
Spokdj Drazliwos¢ Rados¢
Co wptyneto na Twéj nastroj? .

Objawy miesigczkowe:

, ) , . Hustawki L

Bol Zmeczenie Mdtosci nastrojow Plamienie
Objawy jelitowe:

Wzdecia Zmeczenie Biegunki Mdtoéci

Reakcje

Gazy na jedzenie
Opis objawow i mozliwe przyCzyny: .
Obserwacja bélu i objawéw endometriozy BRAK BOLU BOL

Miejsce bdlu (zaznacz lub opisz):

Dolna czes¢ brzucha Bol przy mikgji
Jajniki Bol przy stosunku
Krzyz | plecy Jelita | okolice odbytu
INNe:
Natezenie bolu: ]
brak ne d.o !
zniesienia
Charakter boélu: Ktujacy Tepy Pulsujacy
Piekacy Promieniujacy Napadowy Ciagty

DZIENNIK UWAZNOSCI MojeQi Weronika Gesina

Proces wdziecznosci (wieczor):

Cel na dzis:

Co dam od siebie innym?

10 rzeczy, za ktére jestem najbardziej wdzieczna teraz:

. 6.
2 e
3 8
5. 10.

Za co jestem najbardziej wdzieczna, jesli chodzi o pomoc lub wsparcie od
innych:

Z jakiego powodu jestem teraz szczesliwa?

Koniec dnia szcze$dziesigtego siédmego!
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8 Dzien

66

Jestes swoim wtasnym ekspertem.
Nikt nie zna Twojego ciata tak
dobrze jak Ty. Stuchaj go uwaznie.

29

Proces wdziecznosci (poranek):

Cel na dzis:

Co dam od siebie innym?

10 rzeczy, za ktére jestem najbardziej wdzieczna teraz:

vk N

6.
7.
8.
9.
10.

Za co jestem najbardziej wdzieczna, jesli chodzi o pomoc lub wsparcie od

innych:

Z jakiego powodu jestem teraz szczesliwa?

Afirmacja dnia (przepisz lub stwoérz swojg):

3 komplementy dla siebie:

DZIENNIK UWAZNOSCI MojeQi Weronika Gesina

Poranna lista kontrolna

Styl zycia:
Sen: dobry przerywany staby h
Samopoczucie psychiczne: Spokdj Drazliwos$¢ Radoé¢
Motywacja Smutek Przygnebienie Lek
Co wptyneto na Twoj nastroj?
Codzienny dziennik zywienia
Sniadanie:
Drugie Sniadanie:
Obiad:
Kolacja:
Przekaski:
Woda (250 ml):
Inne (250 ml):
Picie odpowiedniej ilosci wody jest kluczowe!
e Inne ptyny powinnas stosowac¢ z umiarem.
llos¢ ptynow: ml  Czy czutam pragnienie? Tak Nie
Suplementy/Ziota
Rano Po potudniu Wieczorem
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Wieczorna lista kontrolna:

Ruch:
Czas dla siebie:
Samopoczucie psychiczne:

Motywacja Smutek Przygnebienie Lek
Spokdj Drazliwos¢ Rados¢

Co wptyneto na Twoj nastroéj?

Objawy miesigczkowe:

Bol Zmeczenie Mdtosci Husta\(\{k| Plamienie
nastrojow

Objawy jelitowe:

Wzdecia Zmeczenie Biegunki Mdtosci

Reakcje

Gazy na jedzenie
Opis objawéw i mozliwe przyczyny:
Obserwacja bdlu i objawéw endometriozy BRAK BOLU BOL

Miejsce bdlu (zaznacz lub opisz):

Dolna czes¢ brzucha Bol przy mikgji
Jajniki Bol przy stosunku
Krzyz | plecy Jelita | okolice odbytu
Inne:
Natezenie bolu:
brak ne d.o :
zniesienia
Charakter bolu: Ktujacy Tepy Pulsujacy
Piekacy Promieniujacy Napadowy Ciagty

DZIENNIK UWAZNOSCI MojeQi Weronika Gesina

Proces wdziecznosci (wieczor):

Czy realizowatam dzisiejszy cel:

Gdybym chciata by¢ jeszcze bardziej szczesliwa - z czego dodatkowo
mogtabym sie dzi$ cieszy¢? Jakie jest moje dzisiejsze zwyciestwo?

Koniec dnia sze$édziesigtego 6smego!

282



Zmiany wymagaja czasu. Badz
cierpliwa wobec siebie i procesu,
w ktorym jestes.

6 9 Dzien
2

Proces wdziecznosci (poranek):
Cel na dzis:

Co dam od siebie innym?

Moje dzisiejsze zwyciestwo:

10 rzeczy, za ktére jestem najbardziej wdzieczna teraz:
6.

7.
8.
9.
10.

vk N

Co cenie w tym, co ktos dla mnie robi?

Z jakiego powodu jestem teraz szczesliwa?

Afirmacja dnia (przepisz lub stwoérz swojg):

3 komplementy dla siebie:

DZIENNIK UWAZNOSCI MojeQi Weronika Gesina

66

Poranna lista kontrolna

Styl zycia:

Sen: dobry przerywany staby h

Samopoczucie psychiczne: Spokoj Drazliwos¢
Motywacja Smutek Przygnebienie

Co wptyneto na Twoj nastroj?

Codzienny dziennik zywienia

Sniadanie:

Drugie Sniadanie:
Obiad:

Kolacja:

Przekaski:

Woda (250 ml):
Inne (250 ml):

Picie odpowiedniej ilosci wody jest kluczowe!
e Inne ptyny powinnas stosowac¢ z umiarem.

llos¢ ptynow: ml  Czy czutam pragnienie? Tak
Suplementy/Ziota
Rano Po potudniu

Rados¢

Lek

Nie

Wieczorem
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Wieczorna lista kontrolna:

Samopoczucie psychiczne:

Motywacja Smutek Przygnebienie Lek
Spokdj Drazliwos¢ Rados¢
Co wptyneto na Twéj nastroj? .

Objawy miesigczkowe:

, ) , . Hustawki L

Bol Zmeczenie Mdtosci nastrojow Plamienie
Objawy jelitowe:

Wzdecia Zmeczenie Biegunki Mdtoéci

Reakcje

Gazy na jedzenie
Opis objawow i mozliwe przyCzyny: .
Obserwacja bélu i objawéw endometriozy BRAK BOLU BOL

Miejsce bdlu (zaznacz lub opisz):

Dolna czes¢ brzucha Bol przy mikgji
Jajniki Bol przy stosunku
Krzyz | plecy Jelita | okolice odbytu
INNe:
Natezenie bolu: ]
brak ne d.o !
zniesienia
Charakter boélu: Ktujacy Tepy Pulsujacy
Piekacy Promieniujacy Napadowy Ciagty

DZIENNIK UWAZNOSCI MojeQi Weronika Gesina

Proces wdziecznosci (wieczor):

Cel na dzis:

Co dam od siebie innym?

10 rzeczy, za ktére jestem najbardziej wdzieczna teraz:

. 6.
2 e
3 8
5. 10.

Za co jestem najbardziej wdzieczna, jesli chodzi o pomoc lub wsparcie od
innych:

Z jakiego powodu jestem teraz szczesliwa?

Koniec dnia szcze$dziesigtego dziewigtego!
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66

Celebruj swojg site. Przesztas tak wiele,

() DZleﬁ a wcigz idziesz naprzaéd. To swiadczy

o Twojej niezwyktosci.

29

Proces wdziecznosci (poranek):

Cel na dzis:

Co dam od siebie innym?

10 rzeczy, za ktére jestem najbardziej wdzieczna teraz:

vk N

6.
7.
8.
9.
10.

Za co jestem najbardziej wdzieczna, jesli chodzi o pomoc lub wsparcie od

innych:

Z jakiego powodu jestem teraz szczesliwa?

Afirmacja dnia (przepisz lub stwoérz swojg):

3 komplementy dla siebie:

DZIENNIK UWAZNOSCI MojeQi Weronika Gesina

Poranna lista kontrolna

Styl zycia:
Sen: dobry przerywany staby h
Samopoczucie psychiczne: Spokdj Drazliwos$¢ Radoé¢
Motywacja Smutek Przygnebienie Lek
Co wptyneto na Twoj nastroj?
Codzienny dziennik zywienia
Sniadanie:
Drugie Sniadanie:
Obiad:
Kolacja:
Przekaski:
Woda (250 ml):
Inne (250 ml):
Picie odpowiedniej ilosci wody jest kluczowe!
e Inne ptyny powinnas stosowac¢ z umiarem.
llos¢ ptynow: ml  Czy czutam pragnienie? Tak Nie
Suplementy/Ziota
Rano Po potudniu Wieczorem
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Wieczorna lista kontrolna:

Ruch:
Czas dla siebie:
Samopoczucie psychiczne:

Motywacja Smutek Przygnebienie Lek
Spokdj Drazliwos¢ Rados¢

Co wptyneto na Twoj nastroéj?

Objawy miesigczkowe:

Bol Zmeczenie Mdtosci Husta\(\{k| Plamienie
nastrojow

Objawy jelitowe:

Wzdecia Zmeczenie Biegunki Mdtosci

Reakcje

Gazy na jedzenie
Opis objawéw i mozliwe przyczyny:
Obserwacja bdlu i objawéw endometriozy BRAK BOLU BOL

Miejsce bdlu (zaznacz lub opisz):

Dolna czes¢ brzucha Bol przy mikgji
Jajniki Bol przy stosunku
Krzyz | plecy Jelita | okolice odbytu
Inne:
Natezenie bolu:
brak ne d.o :
zniesienia
Charakter bolu: Ktujacy Tepy Pulsujacy
Piekacy Promieniujacy Napadowy Ciagty

DZIENNIK UWAZNOSCI MojeQi Weronika Gesina

Proces wdziecznosci (wieczor):

Czy realizowatam dzisiejszy cel:

Gdybym chciata by¢ jeszcze bardziej szczesliwa - z czego dodatkowo
mogtabym sie dzi$ cieszy¢? Jakie jest moje dzisiejsze zwyciestwo?

Koniec dnia siedemdziesigtego!
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66

Pamietaj o oddechu. To kotwica, ktora
zawsze jest z Tobg, gotowa uspokoic
i uziemic Cie w kazdej chwili.

71 Dzien
2

Proces wdziecznosci (poranek):
Cel na dzis:

Co dam od siebie innym?

Moje dzisiejsze zwyciestwo:

10 rzeczy, za ktére jestem najbardziej wdzieczna teraz:

6.
7.
8.
9.
10.

vk N

Co cenie w tym, co ktos dla mnie robi?

Z jakiego powodu jestem teraz szczesliwa?

Afirmacja dnia (przepisz lub stwoérz swojg):

3 komplementy dla siebie:

DZIENNIK UWAZNOSCI MojeQi Weronika Gesina

Poranna lista kontrolna

Styl zycia:

Sen: dobry przerywany staby h

Samopoczucie psychiczne: Spokoj Drazliwos¢
Motywacja Smutek Przygnebienie

Co wptyneto na Twoj nastroj?

Codzienny dziennik zywienia

Sniadanie:

Drugie Sniadanie:
Obiad:

Kolacja:

Przekaski:

Woda (250 ml):
Inne (250 ml):

Picie odpowiedniej ilosci wody jest kluczowe!
e Inne ptyny powinnas stosowac¢ z umiarem.

llos¢ ptynow: ml  Czy czutam pragnienie? Tak
Suplementy/Ziota
Rano Po potudniu

Rados¢

Lek

Nie

Wieczorem
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Wieczorna lista kontrolna:

Samopoczucie psychiczne:

Motywacja Smutek Przygnebienie Lek
Spokdj Drazliwos¢ Rados¢
Co wptyneto na Twéj nastroj? .

Objawy miesigczkowe:

, ) , . Hustawki L

Bol Zmeczenie Mdtosci nastrojow Plamienie
Objawy jelitowe:

Wzdecia Zmeczenie Biegunki Mdtoéci

Reakcje

Gazy na jedzenie
Opis objawow i mozliwe przyCzyny: .
Obserwacja bélu i objawéw endometriozy BRAK BOLU BOL

Miejsce bdlu (zaznacz lub opisz):

Dolna czes¢ brzucha Bol przy mikgji
Jajniki Bol przy stosunku
Krzyz | plecy Jelita | okolice odbytu
INNe:
Natezenie bolu: ]
brak ne d.o !
zniesienia
Charakter boélu: Ktujacy Tepy Pulsujacy
Piekacy Promieniujacy Napadowy Ciagty

DZIENNIK UWAZNOSCI MojeQi Weronika Gesina

Proces wdziecznosci (wieczor):

Cel na dzis:

Co dam od siebie innym?

10 rzeczy, za ktére jestem najbardziej wdzieczna teraz:

. 6.
2 e
3 8
5. 10.

Za co jestem najbardziej wdzieczna, jesli chodzi o pomoc lub wsparcie od
innych:

Z jakiego powodu jestem teraz szczesliwa?

Koniec dnia siedemdziesigtego pierwszego!
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66

Twoje emocje s3 jak fale. Przychodzg

Z DZleﬁ i odchodza. Pozwol im przeptywac, nie

trzymaijac sie ich kurczowo.

29

Proces wdziecznosci (poranek):

Cel na dzis:

Co dam od siebie innym?

10 rzeczy, za ktére jestem najbardziej wdzieczna teraz:

vk N

6.
7.
8.
9.
10.

Za co jestem najbardziej wdzieczna, jesli chodzi o pomoc lub wsparcie od

innych:

Z jakiego powodu jestem teraz szczesliwa?

Afirmacja dnia (przepisz lub stwoérz swojg):

3 komplementy dla siebie:

DZIENNIK UWAZNOSCI MojeQi Weronika Gesina

Poranna lista kontrolna

Styl zycia:
Sen: dobry przerywany staby h
Samopoczucie psychiczne: Spokdj Drazliwos$¢ Radoé¢
Motywacja Smutek Przygnebienie Lek
Co wptyneto na Twoj nastroj?
Codzienny dziennik zywienia
Sniadanie:
Drugie Sniadanie:
Obiad:
Kolacja:
Przekaski:
Woda (250 ml):
Inne (250 ml):
Picie odpowiedniej ilosci wody jest kluczowe!
e Inne ptyny powinnas stosowac¢ z umiarem.
llos¢ ptynow: ml  Czy czutam pragnienie? Tak Nie
Suplementy/Ziota
Rano Po potudniu Wieczorem
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Wieczorna lista kontrolna:

Ruch:
Czas dla siebie:
Samopoczucie psychiczne:

Motywacja Smutek Przygnebienie Lek
Spokdj Drazliwos¢ Rados¢

Co wptyneto na Twoj nastroéj?

Objawy miesigczkowe:

Bol Zmeczenie Mdtosci Husta\(\{k| Plamienie
nastrojow

Objawy jelitowe:

Wzdecia Zmeczenie Biegunki Mdtosci

Reakcje

Gazy na jedzenie
Opis objawéw i mozliwe przyczyny:
Obserwacja bdlu i objawéw endometriozy BRAK BOLU BOL

Miejsce bdlu (zaznacz lub opisz):

Dolna czes¢ brzucha Bol przy mikgji
Jajniki Bol przy stosunku
Krzyz | plecy Jelita | okolice odbytu
Inne:
Natezenie bolu:
brak ne d.o :
zniesienia
Charakter bolu: Ktujacy Tepy Pulsujacy
Piekacy Promieniujacy Napadowy Ciagty

DZIENNIK UWAZNOSCI MojeQi Weronika Gesina

Proces wdziecznosci (wieczor):

Czy realizowatam dzisiejszy cel:

Gdybym chciata by¢ jeszcze bardziej szczesliwa - z czego dodatkowo
mogtabym sie dzi$ cieszy¢? Jakie jest moje dzisiejsze zwyciestwo?

Koniec dnia siedemdziesigtego drugiego!
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Jeste$ mostem miedzy tym, gdzie
bytas, a tym, dokad zmierzasz.

° I4
3 DZlen Zaufaj drodze.
Proces wdziecznosci (poranek):

Cel na dzis:

Co dam od siebie innym?

Moje dzisiejsze zwyciestwo:

10 rzeczy, za ktére jestem najbardziej wdzieczna teraz:
6.

7.
8.
9.
10.

vk N

Co cenie w tym, co ktos dla mnie robi?

Z jakiego powodu jestem teraz szczesliwa?

Afirmacja dnia (przepisz lub stwoérz swojg):

3 komplementy dla siebie:

DZIENNIK UWAZNOSCI MojeQi Weronika Gesina

66

Poranna lista kontrolna

Styl zycia:

Sen: dobry przerywany staby h

Samopoczucie psychiczne: Spokoj Drazliwos¢
Motywacja Smutek Przygnebienie

Co wptyneto na Twoj nastroj?

Codzienny dziennik zywienia

Sniadanie:

Drugie Sniadanie:
Obiad:

Kolacja:

Przekaski:

Woda (250 ml):
Inne (250 ml):

Picie odpowiedniej ilosci wody jest kluczowe!
e Inne ptyny powinnas stosowac¢ z umiarem.

llos¢ ptynow: ml  Czy czutam pragnienie? Tak
Suplementy/Ziota
Rano Po potudniu

Rados¢

Lek

Nie

Wieczorem
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Wieczorna lista kontrolna:

Samopoczucie psychiczne:

Motywacja Smutek Przygnebienie Lek
Spokdj Drazliwos¢ Rados¢
Co wptyneto na Twéj nastroj? .

Objawy miesigczkowe:

, ) , . Hustawki L

Bol Zmeczenie Mdtosci nastrojow Plamienie
Objawy jelitowe:

Wzdecia Zmeczenie Biegunki Mdtoéci

Reakcje

Gazy na jedzenie
Opis objawow i mozliwe przyCzyny: .
Obserwacja bélu i objawéw endometriozy BRAK BOLU BOL

Miejsce bdlu (zaznacz lub opisz):

Dolna czes¢ brzucha Bol przy mikgji
Jajniki Bol przy stosunku
Krzyz | plecy Jelita | okolice odbytu
INNe:
Natezenie bolu: ]
brak ne d.o !
zniesienia
Charakter boélu: Ktujacy Tepy Pulsujacy
Piekacy Promieniujacy Napadowy Ciagty

DZIENNIK UWAZNOSCI MojeQi Weronika Gesina

Proces wdziecznosci (wieczor):

Cel na dzis:

Co dam od siebie innym?

10 rzeczy, za ktére jestem najbardziej wdzieczna teraz:

. 6.
2 e
3 8
5. 10.

Za co jestem najbardziej wdzieczna, jesli chodzi o pomoc lub wsparcie od
innych:

Z jakiego powodu jestem teraz szczesliwa?

Koniec dnia siedemdziesigtego trzeciego!
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4 Dzien

66

Twoja historia to nie tylko to, co sie
stato, ale i to, jak na to reagujesz.
Masz moc wyboru.

29

Proces wdziecznosci (poranek):

Cel na dzis:

Co dam od siebie innym?

10 rzeczy, za ktére jestem najbardziej wdzieczna teraz:

vk N

6.
7.
8.
9.
10.

Za co jestem najbardziej wdzieczna, jesli chodzi o pomoc lub wsparcie od

innych:

Z jakiego powodu jestem teraz szczesliwa?

Afirmacja dnia (przepisz lub stwoérz swojg):

3 komplementy dla siebie:

DZIENNIK UWAZNOSCI MojeQi Weronika Gesina

Poranna lista kontrolna

Styl zycia:
Sen: dobry przerywany staby h
Samopoczucie psychiczne: Spokdj Drazliwos$¢ Radoé¢
Motywacja Smutek Przygnebienie Lek
Co wptyneto na Twoj nastroj?
Codzienny dziennik zywienia
Sniadanie:
Drugie Sniadanie:
Obiad:
Kolacja:
Przekaski:
Woda (250 ml):
Inne (250 ml):
Picie odpowiedniej ilosci wody jest kluczowe!
e Inne ptyny powinnas stosowac¢ z umiarem.
llos¢ ptynow: ml  Czy czutam pragnienie? Tak Nie
Suplementy/Ziota
Rano Po potudniu Wieczorem
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Wieczorna lista kontrolna:

Ruch:
Czas dla siebie:
Samopoczucie psychiczne:

Motywacja Smutek Przygnebienie Lek
Spokdj Drazliwos¢ Rados¢

Co wptyneto na Twoj nastroéj?

Objawy miesigczkowe:

Bol Zmeczenie Mdtosci Husta\(\{k| Plamienie
nastrojow

Objawy jelitowe:

Wzdecia Zmeczenie Biegunki Mdtosci

Reakcje

Gazy na jedzenie
Opis objawéw i mozliwe przyczyny:
Obserwacja bdlu i objawéw endometriozy BRAK BOLU BOL

Miejsce bdlu (zaznacz lub opisz):

Dolna czes¢ brzucha Bol przy mikgji
Jajniki Bol przy stosunku
Krzyz | plecy Jelita | okolice odbytu
Inne:
Natezenie bolu:
brak ne d.o :
zniesienia
Charakter bolu: Ktujacy Tepy Pulsujacy
Piekacy Promieniujacy Napadowy Ciagty

DZIENNIK UWAZNOSCI MojeQi Weronika Gesina

Proces wdziecznosci (wieczor):

Czy realizowatam dzisiejszy cel:

Gdybym chciata by¢ jeszcze bardziej szczesliwa - z czego dodatkowo
mogtabym sie dzi$ cieszy¢? Jakie jest moje dzisiejsze zwyciestwo?

Koniec dnia siedemdziesigtego czwartego!
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5 Dzien

Jestes wystarczajgca. Nie musisz
niczego udowadniac ani byc¢ kims
innym niz jestes.

29

Proces wdziecznosci (poranek):
Cel na dzis:

Co dam od siebie innym?

Moje dzisiejsze zwyciestwo:

10 rzeczy, za ktére jestem najbardziej wdzieczna teraz:

6.
7.
8.
9.
10.

vk N

Co cenie w tym, co ktos dla mnie robi?

Z jakiego powodu jestem teraz szczesliwa?

Afirmacja dnia (przepisz lub stwoérz swojg):

3 komplementy dla siebie:

DZIENNIK UWAZNOSCI MojeQi Weronika Gesina

66

Poranna lista kontrolna

Styl zycia:

Sen: dobry przerywany staby h

Samopoczucie psychiczne: Spokoj Drazliwos¢
Motywacja Smutek Przygnebienie

Co wptyneto na Twoj nastroj?

Codzienny dziennik zywienia

Sniadanie:

Drugie Sniadanie:
Obiad:

Kolacja:

Przekaski:

Woda (250 ml):
Inne (250 ml):

Picie odpowiedniej ilosci wody jest kluczowe!
e Inne ptyny powinnas stosowac¢ z umiarem.

llos¢ ptynow: ml  Czy czutam pragnienie? Tak
Suplementy/Ziota
Rano Po potudniu

Rados¢

Lek

Nie

Wieczorem
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Wieczorna lista kontrolna:

Samopoczucie psychiczne:

Motywacja Smutek Przygnebienie Lek
Spokdj Drazliwos¢ Rados¢
Co wptyneto na Twéj nastroj? .

Objawy miesigczkowe:

, ) , . Hustawki L

Bol Zmeczenie Mdtosci nastrojow Plamienie
Objawy jelitowe:

Wzdecia Zmeczenie Biegunki Mdtoéci

Reakcje

Gazy na jedzenie
Opis objawow i mozliwe przyCzyny: .
Obserwacja bélu i objawéw endometriozy BRAK BOLU BOL

Miejsce bdlu (zaznacz lub opisz):

Dolna czes¢ brzucha Bol przy mikgji
Jajniki Bol przy stosunku
Krzyz | plecy Jelita | okolice odbytu
INNe:
Natezenie bolu: ]
brak ne d.o !
zniesienia
Charakter boélu: Ktujacy Tepy Pulsujacy
Piekacy Promieniujacy Napadowy Ciagty

DZIENNIK UWAZNOSCI MojeQi Weronika Gesina

Proces wdziecznosci (wieczor):

Cel na dzis:

Co dam od siebie innym?

10 rzeczy, za ktére jestem najbardziej wdzieczna teraz:

. 6.
2 e
3 8
5. 10.

Za co jestem najbardziej wdzieczna, jesli chodzi o pomoc lub wsparcie od
innych:

Z jakiego powodu jestem teraz szczesliwa?

Koniec dnia siedemdziesigtego pigtego!
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6 Dzien

66

Twoje ciato komunikuje sie z Toba.
Ucz sie jego jezyka, a bedziesz
wiedziata, jak je wspierac.

29

Proces wdziecznosci (poranek):

Cel na dzis:

Co dam od siebie innym?

10 rzeczy, za ktére jestem najbardziej wdzieczna teraz:

vk N

6.
7.
8.
9.
10.

Za co jestem najbardziej wdzieczna, jesli chodzi o pomoc lub wsparcie od

innych:

Z jakiego powodu jestem teraz szczesliwa?

Afirmacja dnia (przepisz lub stwoérz swojg):

3 komplementy dla siebie:

DZIENNIK UWAZNOSCI MojeQi Weronika Gesina

Poranna lista kontrolna

Styl zycia:
Sen: dobry przerywany staby h
Samopoczucie psychiczne: Spokdj Drazliwos$¢ Radoé¢
Motywacja Smutek Przygnebienie Lek
Co wptyneto na Twoj nastroj?
Codzienny dziennik zywienia
Sniadanie:
Drugie Sniadanie:
Obiad:
Kolacja:
Przekaski:
Woda (250 ml):
Inne (250 ml):
Picie odpowiedniej ilosci wody jest kluczowe!
e Inne ptyny powinnas stosowac¢ z umiarem.
llos¢ ptynow: ml  Czy czutam pragnienie? Tak Nie
Suplementy/Ziota
Rano Po potudniu Wieczorem
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Wieczorna lista kontrolna:

Ruch:
Czas dla siebie:
Samopoczucie psychiczne:

Motywacja Smutek Przygnebienie Lek
Spokdj Drazliwos¢ Rados¢

Co wptyneto na Twoj nastroéj?

Objawy miesigczkowe:

Bol Zmeczenie Mdtosci Husta\(\{k| Plamienie
nastrojow

Objawy jelitowe:

Wzdecia Zmeczenie Biegunki Mdtosci

Reakcje

Gazy na jedzenie
Opis objawéw i mozliwe przyczyny:
Obserwacja bdlu i objawéw endometriozy BRAK BOLU BOL

Miejsce bdlu (zaznacz lub opisz):

Dolna czes¢ brzucha Bol przy mikgji
Jajniki Bol przy stosunku
Krzyz | plecy Jelita | okolice odbytu
Inne:
Natezenie bolu:
brak ne d.o :
zniesienia
Charakter bolu: Ktujacy Tepy Pulsujacy
Piekacy Promieniujacy Napadowy Ciagty

DZIENNIK UWAZNOSCI MojeQi Weronika Gesina

Proces wdziecznosci (wieczor):

Czy realizowatam dzisiejszy cel:

Gdybym chciata by¢ jeszcze bardziej szczesliwa - z czego dodatkowo
mogtabym sie dzi$ cieszy¢? Jakie jest moje dzisiejsze zwyciestwo?

Koniec dnia siedemdziesigtego szostego!
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7 Dzien

Odpusc¢ sobie potrzebe
kontroli. Czasem najlepsze, co

29

Proces wdziecznosci (poranek):

Cel na dzis:

Co dam od siebie innym?

Moje dzisiejsze zwyciestwo:

10 rzeczy, za ktére jestem najbardziej wdzieczna teraz:

vk N

6.
7.
8.
9.
10.

Co cenie w tym, co ktos dla mnie robi?

Z jakiego powodu jestem teraz szczesliwa?

Afirmacja dnia (przepisz lub stwoérz swojg):

3 komplementy dla siebie:

DZIENNIK UWAZNOSCI MojeQi Weronika Gesina

mozesz zrobic, to zaufac zyciu.

66

Poranna lista kontrolna

Styl zycia:

Sen: dobry przerywany staby h

Samopoczucie psychiczne: Spokoj Drazliwos¢
Motywacja Smutek Przygnebienie

Co wptyneto na Twoj nastroj?

Codzienny dziennik zywienia

Sniadanie:

Drugie Sniadanie:
Obiad:

Kolacja:

Przekaski:

Woda (250 ml):
Inne (250 ml):

Picie odpowiedniej ilosci wody jest kluczowe!
e Inne ptyny powinnas stosowac¢ z umiarem.

llos¢ ptynow: ml  Czy czutam pragnienie? Tak
Suplementy/Ziota
Rano Po potudniu

Rados¢

Lek

Nie

Wieczorem
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Wieczorna lista kontrolna:

Samopoczucie psychiczne:

Motywacja Smutek Przygnebienie Lek
Spokdj Drazliwos¢ Rados¢
Co wptyneto na Twéj nastroj? .

Objawy miesigczkowe:

, ) , . Hustawki L

Bol Zmeczenie Mdtosci nastrojow Plamienie
Objawy jelitowe:

Wzdecia Zmeczenie Biegunki Mdtoéci

Reakcje

Gazy na jedzenie
Opis objawow i mozliwe przyCzyny: .
Obserwacja bélu i objawéw endometriozy BRAK BOLU BOL

Miejsce bdlu (zaznacz lub opisz):

Dolna czes¢ brzucha Bol przy mikgji
Jajniki Bol przy stosunku
Krzyz | plecy Jelita | okolice odbytu
INNe:
Natezenie bolu: ]
brak ne d.o !
zniesienia
Charakter boélu: Ktujacy Tepy Pulsujacy
Piekacy Promieniujacy Napadowy Ciagty

DZIENNIK UWAZNOSCI MojeQi Weronika Gesina

Proces wdziecznosci (wieczor):

Cel na dzis:

Co dam od siebie innym?

10 rzeczy, za ktére jestem najbardziej wdzieczna teraz:

. 6.
2 e
3 8
5. 10.

Za co jestem najbardziej wdzieczna, jesli chodzi o pomoc lub wsparcie od
innych:

Z jakiego powodu jestem teraz szczesliwa?

Koniec dnia siedemdziesigtego si6dmego!
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8 Dzien

Mitos¢ witasna to nie egoizm, to
podstawa zdrowego i szczesliwego
zycia. Dbaj o siebie z czutoscia.

Proces wdziecznosci (poranek):

Cel na dzis:

Co dam od siebie innym?

10 rzeczy, za ktére jestem najbardziej wdzieczna teraz:

vk N

6.
7.
8.
9.
10.

Za co jestem najbardziej wdzieczna, jesli chodzi o pomoc lub wsparcie od

innych:

Z jakiego powodu jestem teraz szczesliwa?

Afirmacja dnia (przepisz lub stwoérz swojg):

3 komplementy dla siebie:

DZIENNIK UWAZNOSCI MojeQi Weronika Gesina

Poranna lista kontrolna

Styl zycia:
Sen: dobry przerywany staby h
Samopoczucie psychiczne: Spokdj Drazliwos$¢ Radoé¢
Motywacja Smutek Przygnebienie Lek
Co wptyneto na Twoj nastroj?
Codzienny dziennik zywienia
Sniadanie:
Drugie Sniadanie:
Obiad:
Kolacja:
Przekaski:
Woda (250 ml):
Inne (250 ml):
Picie odpowiedniej ilosci wody jest kluczowe!
e Inne ptyny powinnas stosowac¢ z umiarem.
llos¢ ptynow: ml  Czy czutam pragnienie? Tak Nie
Suplementy/Ziota
Rano Po potudniu Wieczorem
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Wieczorna lista kontrolna:

Ruch:
Czas dla siebie:
Samopoczucie psychiczne:

Motywacja Smutek Przygnebienie Lek
Spokdj Drazliwos¢ Rados¢

Co wptyneto na Twoj nastroéj?

Objawy miesigczkowe:

Bol Zmeczenie Mdtosci Husta\(\{k| Plamienie
nastrojow

Objawy jelitowe:

Wzdecia Zmeczenie Biegunki Mdtosci

Reakcje

Gazy na jedzenie
Opis objawéw i mozliwe przyczyny:
Obserwacja bdlu i objawéw endometriozy BRAK BOLU BOL

Miejsce bdlu (zaznacz lub opisz):

Dolna czes¢ brzucha Bol przy mikgji
Jajniki Bol przy stosunku
Krzyz | plecy Jelita | okolice odbytu
Inne:
Natezenie bolu:
brak ne d.o :
zniesienia
Charakter bolu: Ktujacy Tepy Pulsujacy
Piekacy Promieniujacy Napadowy Ciagty

DZIENNIK UWAZNOSCI MojeQi Weronika Gesina

Proces wdziecznosci (wieczor):

Czy realizowatam dzisiejszy cel:

Gdybym chciata by¢ jeszcze bardziej szczesliwa - z czego dodatkowo
mogtabym sie dzi$ cieszy¢? Jakie jest moje dzisiejsze zwyciestwo?

Koniec dnia siedemdziesigtego 6smego!
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9 Dzien

Kazdy dzien to nowa szansa na
lepsze wybory. Nie musisz byc¢
idealna, by zacza¢ od nowa.

29

Proces wdziecznosci (poranek):

Cel na dzis:

Co dam od siebie innym?

Moje dzisiejsze zwyciestwo:

10 rzeczy, za ktére jestem najbardziej wdzieczna teraz:

vk N

6.
7.
8.
9.
10.

Co cenie w tym, co ktos dla mnie robi?

Z jakiego powodu jestem teraz szczesliwa?

Afirmacja dnia (przepisz lub stwoérz swojg):

3 komplementy dla siebie:

DZIENNIK UWAZNOSCI MojeQi Weronika Gesina

66

Poranna lista kontrolna

Styl zycia:

Sen: dobry przerywany staby h

Samopoczucie psychiczne: Spokoj Drazliwos¢
Motywacja Smutek Przygnebienie

Co wptyneto na Twoj nastroj?

Codzienny dziennik zywienia

Sniadanie:

Drugie Sniadanie:
Obiad:

Kolacja:

Przekaski:

Woda (250 ml):
Inne (250 ml):

Picie odpowiedniej ilosci wody jest kluczowe!
e Inne ptyny powinnas stosowac¢ z umiarem.

llos¢ ptynow: ml  Czy czutam pragnienie? Tak
Suplementy/Ziota
Rano Po potudniu

Rados¢

Lek

Nie

Wieczorem
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Wieczorna lista kontrolna:

Samopoczucie psychiczne:

Motywacja Smutek Przygnebienie Lek
Spokdj Drazliwos¢ Rados¢
Co wptyneto na Twéj nastroj? .

Objawy miesigczkowe:

, ) , . Hustawki L

Bol Zmeczenie Mdtosci nastrojow Plamienie
Objawy jelitowe:

Wzdecia Zmeczenie Biegunki Mdtoéci

Reakcje

Gazy na jedzenie
Opis objawow i mozliwe przyCzyny: .
Obserwacja bélu i objawéw endometriozy BRAK BOLU BOL

Miejsce bdlu (zaznacz lub opisz):

Dolna czes¢ brzucha Bol przy mikgji
Jajniki Bol przy stosunku
Krzyz | plecy Jelita | okolice odbytu
INNe:
Natezenie bolu: ]
brak ne d.o !
zniesienia
Charakter boélu: Ktujacy Tepy Pulsujacy
Piekacy Promieniujacy Napadowy Ciagty

DZIENNIK UWAZNOSCI MojeQi Weronika Gesina

Proces wdziecznosci (wieczor):

Cel na dzis:

Co dam od siebie innym?

10 rzeczy, za ktére jestem najbardziej wdzieczna teraz:

. 6.
2 e
3 8
5. 10.

Za co jestem najbardziej wdzieczna, jesli chodzi o pomoc lub wsparcie od
innych:

Z jakiego powodu jestem teraz szczesliwa?

Koniec dnia siedemdziesigtego dziewiatego!
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66

Zbuduj wokot siebie sie¢ wsparcia.

4 Nie bdj sie prosi¢ o pomoc
ODZlen e vl

i dzieli¢ swoimi doswiadczeniami.

Proces wdziecznosci (poranek):
Cel na dzis:

Co dam od siebie innym?

10 rzeczy, za ktére jestem najbardziej wdzieczna teraz:
6.

7.
8.
9.
10.

vk N

Za co jestem najbardziej wdzieczna, jesli chodzi o pomoc lub wsparcie od
innych:

Z jakiego powodu jestem teraz szczesliwa?

Afirmacja dnia (przepisz lub stwoérz swojg):

3 komplementy dla siebie:

DZIENNIK UWAZNOSCI MojeQi Weronika Gesina

Poranna lista kontrolna

Styl zycia:
Sen: dobry przerywany staby h
Samopoczucie psychiczne: Spokdj Drazliwos$¢ Radoé¢
Motywacja Smutek Przygnebienie Lek
Co wptyneto na Twoj nastroj?
Codzienny dziennik zywienia
Sniadanie:
Drugie Sniadanie:
Obiad:
Kolacja:
Przekaski:
Woda (250 ml):
Inne (250 ml):
Picie odpowiedniej ilosci wody jest kluczowe!
e Inne ptyny powinnas stosowac¢ z umiarem.
llos¢ ptynow: ml  Czy czutam pragnienie? Tak Nie
Suplementy/Ziota
Rano Po potudniu Wieczorem
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Wieczorna lista kontrolna:

Ruch:
Czas dla siebie:
Samopoczucie psychiczne:

Motywacja Smutek Przygnebienie Lek
Spokdj Drazliwos¢ Rados¢

Co wptyneto na Twoj nastroéj?

Objawy miesigczkowe:

Bol Zmeczenie Mdtosci Husta\(\{k| Plamienie
nastrojow

Objawy jelitowe:

Wzdecia Zmeczenie Biegunki Mdtosci

Reakcje

Gazy na jedzenie
Opis objawéw i mozliwe przyczyny:
Obserwacja bdlu i objawéw endometriozy BRAK BOLU BOL

Miejsce bdlu (zaznacz lub opisz):

Dolna czes¢ brzucha Bol przy mikgji
Jajniki Bol przy stosunku
Krzyz | plecy Jelita | okolice odbytu
Inne:
Natezenie bolu:
brak ne d.o :
zniesienia
Charakter bolu: Ktujacy Tepy Pulsujacy
Piekacy Promieniujacy Napadowy Ciagty

DZIENNIK UWAZNOSCI MojeQi Weronika Gesina

Proces wdziecznosci (wieczor):

Czy realizowatam dzisiejszy cel:

Gdybym chciata by¢ jeszcze bardziej szczesliwa - z czego dodatkowo
mogtabym sie dzi$ cieszy¢? Jakie jest moje dzisiejsze zwyciestwo?

Koniec dnia osiemdziesigtego!
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1 Dzien

Pamietaj, ze odwaga to nie brak
strachu, lecz dziatanie pomimo
niego. Jestes odwazna.

29

Proces wdziecznosci (poranek):
Cel na dzis:

Co dam od siebie innym?

Moje dzisiejsze zwyciestwo:

10 rzeczy, za ktére jestem najbardziej wdzieczna teraz:

6.
7.
8.
9.
10.

vk N

Co cenie w tym, co ktos dla mnie robi?

Z jakiego powodu jestem teraz szczesliwa?

Afirmacja dnia (przepisz lub stwoérz swojg):

3 komplementy dla siebie:

DZIENNIK UWAZNOSCI MojeQi Weronika Gesina

66

Poranna lista kontrolna

Styl zycia:

Sen: dobry przerywany staby h

Samopoczucie psychiczne: Spokoj Drazliwos¢
Motywacja Smutek Przygnebienie

Co wptyneto na Twoj nastroj?

Codzienny dziennik zywienia

Sniadanie:

Drugie Sniadanie:
Obiad:

Kolacja:

Przekaski:

Woda (250 ml):
Inne (250 ml):

Picie odpowiedniej ilosci wody jest kluczowe!
e Inne ptyny powinnas stosowac¢ z umiarem.

llos¢ ptynow: ml  Czy czutam pragnienie? Tak
Suplementy/Ziota
Rano Po potudniu

Rados¢

Lek

Nie

Wieczorem
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Wieczorna lista kontrolna:

Samopoczucie psychiczne:

Motywacja Smutek Przygnebienie Lek
Spokdj Drazliwos¢ Rados¢
Co wptyneto na Twéj nastroj? .

Objawy miesigczkowe:

, ) , . Hustawki L

Bol Zmeczenie Mdtosci nastrojow Plamienie
Objawy jelitowe:

Wzdecia Zmeczenie Biegunki Mdtoéci

Reakcje

Gazy na jedzenie
Opis objawow i mozliwe przyCzyny: .
Obserwacja bélu i objawéw endometriozy BRAK BOLU BOL

Miejsce bdlu (zaznacz lub opisz):

Dolna czes¢ brzucha Bol przy mikgji
Jajniki Bol przy stosunku
Krzyz | plecy Jelita | okolice odbytu
INNe:
Natezenie bolu: ]
brak ne d.o !
zniesienia
Charakter boélu: Ktujacy Tepy Pulsujacy
Piekacy Promieniujacy Napadowy Ciagty

DZIENNIK UWAZNOSCI MojeQi Weronika Gesina

Proces wdziecznosci (wieczor):

Cel na dzis:

Co dam od siebie innym?

10 rzeczy, za ktére jestem najbardziej wdzieczna teraz:

. 6.
2 e
3 8
5. 10.

Za co jestem najbardziej wdzieczna, jesli chodzi o pomoc lub wsparcie od
innych:

Z jakiego powodu jestem teraz szczesliwa?

Koniec dnia osiedemdziesiatego pierwszego!

334



") Dzieni

66

Twoja obecnosc jest darem.
Badz w petni obecna dla siebie
w tej chwili.

29

Proces wdziecznosci (poranek):

Cel na dzis:

Co dam od siebie innym?

10 rzeczy, za ktére jestem najbardziej wdzieczna teraz:

vk N

6.
7.
8.
9.
10.

Za co jestem najbardziej wdzieczna, jesli chodzi o pomoc lub wsparcie od

innych:

Z jakiego powodu jestem teraz szczesliwa?

Afirmacja dnia (przepisz lub stwoérz swojg):

3 komplementy dla siebie:

DZIENNIK UWAZNOSCI MojeQi Weronika Gesina

Poranna lista kontrolna

Styl zycia:
Sen: dobry przerywany staby h
Samopoczucie psychiczne: Spokdj Drazliwos$¢ Radoé¢
Motywacja Smutek Przygnebienie Lek
Co wptyneto na Twoj nastroj?
Codzienny dziennik zywienia
Sniadanie:
Drugie Sniadanie:
Obiad:
Kolacja:
Przekaski:
Woda (250 ml):
Inne (250 ml):
Picie odpowiedniej ilosci wody jest kluczowe!
e Inne ptyny powinnas stosowac¢ z umiarem.
llos¢ ptynow: ml  Czy czutam pragnienie? Tak Nie
Suplementy/Ziota
Rano Po potudniu Wieczorem

336



Wieczorna lista kontrolna:

Ruch:
Czas dla siebie:
Samopoczucie psychiczne:

Motywacja Smutek Przygnebienie Lek
Spokdj Drazliwos¢ Rados¢

Co wptyneto na Twoj nastroéj?

Objawy miesigczkowe:

Bol Zmeczenie Mdtosci Husta\(\{k| Plamienie
nastrojow

Objawy jelitowe:

Wzdecia Zmeczenie Biegunki Mdtosci

Reakcje

Gazy na jedzenie
Opis objawéw i mozliwe przyczyny:
Obserwacja bdlu i objawéw endometriozy BRAK BOLU BOL

Miejsce bdlu (zaznacz lub opisz):

Dolna czes¢ brzucha Bol przy mikgji
Jajniki Bol przy stosunku
Krzyz | plecy Jelita | okolice odbytu
Inne:
Natezenie bolu:
brak ne d.o :
zniesienia
Charakter bolu: Ktujacy Tepy Pulsujacy
Piekacy Promieniujacy Napadowy Ciagty

DZIENNIK UWAZNOSCI MojeQi Weronika Gesina

Proces wdziecznosci (wieczor):

Czy realizowatam dzisiejszy cel:

Gdybym chciata by¢ jeszcze bardziej szczesliwa - z czego dodatkowo
mogtabym sie dzi$ cieszy¢? Jakie jest moje dzisiejsze zwyciestwo?

Koniec dnia osiemdziesiatego drugiego!

338



Konsekwencja w matych krokach
przynosi najwieksze rezultaty. Nie
lekcewaz drobnych zmian.

8 3 Dzien
2

Proces wdziecznosci (poranek):
Cel na dzis:

Co dam od siebie innym?

Moje dzisiejsze zwyciestwo:

10 rzeczy, za ktére jestem najbardziej wdzieczna teraz:

6.
7.
8.
9.
10.

vk N

Co cenie w tym, co ktos dla mnie robi?

Z jakiego powodu jestem teraz szczesliwa?

Afirmacja dnia (przepisz lub stwoérz swojg):

3 komplementy dla siebie:

DZIENNIK UWAZNOSCI MojeQi Weronika Gesina

14

Poranna lista kontrolna

Styl zycia:

Sen: dobry przerywany staby h

Samopoczucie psychiczne: Spokoj Drazliwos¢
Motywacja Smutek Przygnebienie

Co wptyneto na Twoj nastroj?

Codzienny dziennik zywienia

Sniadanie:

Drugie Sniadanie:
Obiad:

Kolacja:

Przekaski:

Woda (250 ml):
Inne (250 ml):

Picie odpowiedniej ilosci wody jest kluczowe!
e Inne ptyny powinnas stosowac¢ z umiarem.

llos¢ ptynow: ml  Czy czutam pragnienie? Tak
Suplementy/Ziota
Rano Po potudniu

Rados¢

Lek

Nie

Wieczorem

340



Wieczorna lista kontrolna:

Samopoczucie psychiczne:

Motywacja Smutek Przygnebienie Lek
Spokdj Drazliwos¢ Rados¢
Co wptyneto na Twéj nastroj? .

Objawy miesigczkowe:

, ) , . Hustawki L

Bol Zmeczenie Mdtosci nastrojow Plamienie
Objawy jelitowe:

Wzdecia Zmeczenie Biegunki Mdtoéci

Reakcje

Gazy na jedzenie
Opis objawow i mozliwe przyCzyny: .
Obserwacja bélu i objawéw endometriozy BRAK BOLU BOL

Miejsce bdlu (zaznacz lub opisz):

Dolna czes¢ brzucha Bol przy mikgji
Jajniki Bol przy stosunku
Krzyz | plecy Jelita | okolice odbytu
INNe:
Natezenie bolu: ]
brak ne d.o !
zniesienia
Charakter boélu: Ktujacy Tepy Pulsujacy
Piekacy Promieniujacy Napadowy Ciagty

DZIENNIK UWAZNOSCI MojeQi Weronika Gesina

Proces wdziecznosci (wieczor):

Cel na dzis:

Co dam od siebie innym?

10 rzeczy, za ktére jestem najbardziej wdzieczna teraz:

. 6.
2 e
3 8
5. 10.

Za co jestem najbardziej wdzieczna, jesli chodzi o pomoc lub wsparcie od
innych:

Z jakiego powodu jestem teraz szczesliwa?

Koniec dnia osiedemdziesigtego trzeciego!
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Kazde wyzwanie to szansa na
4 DZleﬁ wzrost. Co dzi$ mozesz zyskad,

mierzac sie z trudnosciami?

Proces wdziecznosci (poranek):
Cel na dzis:

Co dam od siebie innym?

10 rzeczy, za ktére jestem najbardziej wdzieczna teraz:
6.

7.
8.
9.
10.

vk N

Za co jestem najbardziej wdzieczna, jesli chodzi o pomoc lub wsparcie od
innych:

Z jakiego powodu jestem teraz szczesliwa?

Afirmacja dnia (przepisz lub stwoérz swojg):

3 komplementy dla siebie:

DZIENNIK UWAZNOSCI MojeQi Weronika Gesina

Poranna lista kontrolna

Styl zycia:
Sen: dobry przerywany staby h
Samopoczucie psychiczne: Spokdj Drazliwos$¢ Radoé¢
Motywacja Smutek Przygnebienie Lek
Co wptyneto na Twoj nastroj?
Codzienny dziennik zywienia
Sniadanie:
Drugie Sniadanie:
Obiad:
Kolacja:
Przekaski:
Woda (250 ml):
Inne (250 ml):
Picie odpowiedniej ilosci wody jest kluczowe!
e Inne ptyny powinnas stosowac¢ z umiarem.
llos¢ ptynow: ml  Czy czutam pragnienie? Tak Nie
Suplementy/Ziota
Rano Po potudniu Wieczorem

344



Wieczorna lista kontrolna:

Ruch:
Czas dla siebie:
Samopoczucie psychiczne:

Motywacja Smutek Przygnebienie Lek
Spokdj Drazliwos¢ Rados¢

Co wptyneto na Twoj nastroéj?

Objawy miesigczkowe:

Bol Zmeczenie Mdtosci Husta\(\{k| Plamienie
nastrojow

Objawy jelitowe:

Wzdecia Zmeczenie Biegunki Mdtosci

Reakcje

Gazy na jedzenie
Opis objawéw i mozliwe przyczyny:
Obserwacja bdlu i objawéw endometriozy BRAK BOLU BOL

Miejsce bdlu (zaznacz lub opisz):

Dolna czes¢ brzucha Bol przy mikgji
Jajniki Bol przy stosunku
Krzyz | plecy Jelita | okolice odbytu
Inne:
Natezenie bolu:
brak ne d.o :
zniesienia
Charakter bolu: Ktujacy Tepy Pulsujacy
Piekacy Promieniujacy Napadowy Ciagty

DZIENNIK UWAZNOSCI MojeQi Weronika Gesina

Proces wdziecznosci (wieczor):

Czy realizowatam dzisiejszy cel:

Gdybym chciata by¢ jeszcze bardziej szczesliwa - z czego dodatkowo
mogtabym sie dzi$ cieszy¢? Jakie jest moje dzisiejsze zwyciestwo?

Koniec dnia osiemdziesigtego czwartego!

346



14

Twoje samopoczucie to nie
przypadek. To efekt codziennych
wyborow i dziatan, ktore podejmujesz.

85 Dzien
2

Proces wdziecznosci (poranek):
Cel na dzis:

Co dam od siebie innym?

Moje dzisiejsze zwyciestwo:

10 rzeczy, za ktére jestem najbardziej wdzieczna teraz:

6.
7.
8.
9.
10.

vk N

Co cenie w tym, co ktos dla mnie robi?

Z jakiego powodu jestem teraz szczesliwa?

Afirmacja dnia (przepisz lub stwoérz swojg):

3 komplementy dla siebie:

DZIENNIK UWAZNOSCI MojeQi Weronika Gesina

Poranna lista kontrolna

Styl zycia:

Sen: dobry przerywany staby h

Samopoczucie psychiczne: Spokoj Drazliwos¢
Motywacja Smutek Przygnebienie

Co wptyneto na Twoj nastroj?

Codzienny dziennik zywienia

Sniadanie:

Drugie Sniadanie:
Obiad:

Kolacja:

Przekaski:

Woda (250 ml):
Inne (250 ml):

Picie odpowiedniej ilosci wody jest kluczowe!
e Inne ptyny powinnas stosowac¢ z umiarem.

llos¢ ptynow: ml  Czy czutam pragnienie? Tak
Suplementy/Ziota
Rano Po potudniu

Rados¢

Lek

Nie

Wieczorem

348



Wieczorna lista kontrolna:

Samopoczucie psychiczne:

Motywacja Smutek Przygnebienie Lek
Spokdj Drazliwos¢ Rados¢
Co wptyneto na Twéj nastroj? .

Objawy miesigczkowe:

, ) , . Hustawki L

Bol Zmeczenie Mdtosci nastrojow Plamienie
Objawy jelitowe:

Wzdecia Zmeczenie Biegunki Mdtoéci

Reakcje

Gazy na jedzenie
Opis objawow i mozliwe przyCzyny: .
Obserwacja bélu i objawéw endometriozy BRAK BOLU BOL

Miejsce bdlu (zaznacz lub opisz):

Dolna czes¢ brzucha Bol przy mikgji
Jajniki Bol przy stosunku
Krzyz | plecy Jelita | okolice odbytu
INNe:
Natezenie bolu: ]
brak ne d.o !
zniesienia
Charakter boélu: Ktujacy Tepy Pulsujacy
Piekacy Promieniujacy Napadowy Ciagty

DZIENNIK UWAZNOSCI MojeQi Weronika Gesina

Proces wdziecznosci (wieczor):

Cel na dzis:

Co dam od siebie innym?

10 rzeczy, za ktére jestem najbardziej wdzieczna teraz:

. 6.
2 e
3 8
5. 10.

Za co jestem najbardziej wdzieczna, jesli chodzi o pomoc lub wsparcie od
innych:

Z jakiego powodu jestem teraz szczesliwa?

Koniec dnia osiedemdziesiagtego pigtego!
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66

Twoje ciato to wspaniaty
mechanizm. Doceniaj jego

° 14
6 DZlen odpornosc i zdolnos¢ do regeneracji.

29

Proces wdziecznosci (poranek):

Cel na dzis:

Co dam od siebie innym?

10 rzeczy, za ktére jestem najbardziej wdzieczna teraz:

vk N

6.
7.
8.
9.
10.

Za co jestem najbardziej wdzieczna, jesli chodzi o pomoc lub wsparcie od

innych:

Z jakiego powodu jestem teraz szczesliwa?

Afirmacja dnia (przepisz lub stwoérz swojg):

3 komplementy dla siebie:

DZIENNIK UWAZNOSCI MojeQi Weronika Gesina

Poranna lista kontrolna

Styl zycia:
Sen: dobry przerywany staby h
Samopoczucie psychiczne: Spokdj Drazliwos$¢ Radoé¢
Motywacja Smutek Przygnebienie Lek
Co wptyneto na Twoj nastroj?
Codzienny dziennik zywienia
Sniadanie:
Drugie Sniadanie:
Obiad:
Kolacja:
Przekaski:
Woda (250 ml):
Inne (250 ml):
Picie odpowiedniej ilosci wody jest kluczowe!
e Inne ptyny powinnas stosowac¢ z umiarem.
llos¢ ptynow: ml  Czy czutam pragnienie? Tak Nie
Suplementy/Ziota
Rano Po potudniu Wieczorem

352



Wieczorna lista kontrolna:

Ruch:
Czas dla siebie:
Samopoczucie psychiczne:

Motywacja Smutek Przygnebienie Lek
Spokdj Drazliwos¢ Rados¢

Co wptyneto na Twoj nastroéj?

Objawy miesigczkowe:

Bol Zmeczenie Mdtosci Husta\(\{k| Plamienie
nastrojow

Objawy jelitowe:

Wzdecia Zmeczenie Biegunki Mdtosci

Reakcje

Gazy na jedzenie
Opis objawéw i mozliwe przyczyny:
Obserwacja bdlu i objawéw endometriozy BRAK BOLU BOL

Miejsce bdlu (zaznacz lub opisz):

Dolna czes¢ brzucha Bol przy mikgji
Jajniki Bol przy stosunku
Krzyz | plecy Jelita | okolice odbytu
Inne:
Natezenie bolu:
brak ne d.o :
zniesienia
Charakter bolu: Ktujacy Tepy Pulsujacy
Piekacy Promieniujacy Napadowy Ciagty

DZIENNIK UWAZNOSCI MojeQi Weronika Gesina

Proces wdziecznosci (wieczor):

Czy realizowatam dzisiejszy cel:

Gdybym chciata by¢ jeszcze bardziej szczesliwa - z czego dodatkowo
mogtabym sie dzi$ cieszy¢? Jakie jest moje dzisiejsze zwyciestwo?

Koniec dnia osiemdziesigtego szdstego!

354



14

o« 7 Ucz sie na btedach, ale nie rozpamietuj
F DZIGH ich. Wazne jest to, co zrobisz dalej.

29

Proces wdziecznosci (poranek):
Cel na dzis:

Co dam od siebie innym?

Moje dzisiejsze zwyciestwo:

10 rzeczy, za ktére jestem najbardziej wdzieczna teraz:

6.
7.
8.
9.
10.

vk N

Co cenie w tym, co ktos dla mnie robi?

Z jakiego powodu jestem teraz szczesliwa?

Afirmacja dnia (przepisz lub stwoérz swojg):

3 komplementy dla siebie:

DZIENNIK UWAZNOSCI MojeQi Weronika Gesina

Poranna lista kontrolna

Styl zycia:

Sen: dobry przerywany staby h

Samopoczucie psychiczne: Spokoj Drazliwos¢
Motywacja Smutek Przygnebienie

Co wptyneto na Twoj nastroj?

Codzienny dziennik zywienia

Sniadanie:

Drugie Sniadanie:
Obiad:

Kolacja:

Przekaski:

Woda (250 ml):
Inne (250 ml):

Picie odpowiedniej ilosci wody jest kluczowe!
e Inne ptyny powinnas stosowac¢ z umiarem.

llos¢ ptynow: ml  Czy czutam pragnienie? Tak
Suplementy/Ziota
Rano Po potudniu

Rados¢

Lek

Nie

Wieczorem
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Wieczorna lista kontrolna:

Samopoczucie psychiczne:

Motywacja Smutek Przygnebienie Lek
Spokdj Drazliwos¢ Rados¢
Co wptyneto na Twéj nastroj? .

Objawy miesigczkowe:

, ) , . Hustawki L

Bol Zmeczenie Mdtosci nastrojow Plamienie
Objawy jelitowe:

Wzdecia Zmeczenie Biegunki Mdtoéci

Reakcje

Gazy na jedzenie
Opis objawow i mozliwe przyCzyny: .
Obserwacja bélu i objawéw endometriozy BRAK BOLU BOL

Miejsce bdlu (zaznacz lub opisz):

Dolna czes¢ brzucha Bol przy mikgji
Jajniki Bol przy stosunku
Krzyz | plecy Jelita | okolice odbytu
INNe:
Natezenie bolu: ]
brak ne d.o !
zniesienia
Charakter boélu: Ktujacy Tepy Pulsujacy
Piekacy Promieniujacy Napadowy Ciagty

DZIENNIK UWAZNOSCI MojeQi Weronika Gesina

Proces wdziecznosci (wieczor):

Cel na dzis:

Co dam od siebie innym?

10 rzeczy, za ktére jestem najbardziej wdzieczna teraz:

. 6.
2 e
3 8
5. 10.

Za co jestem najbardziej wdzieczna, jesli chodzi o pomoc lub wsparcie od
innych:

Z jakiego powodu jestem teraz szczesliwa?

Koniec dnia osiedemdziesigtego siédmego!
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8 Dzien

BadZ wdzieczna za kazdy
oddech, za kazda chwile spokoju,
za kazdy promyk stonca.

Proces wdziecznosci (poranek):

Cel na dzis:

Co dam od siebie innym?

10 rzeczy, za ktére jestem najbardziej wdzieczna teraz:

vk N

6.
7.
8.
9.
10.

Za co jestem najbardziej wdzieczna, jesli chodzi o pomoc lub wsparcie od

innych:

Z jakiego powodu jestem teraz szczesliwa?

Afirmacja dnia (przepisz lub stwoérz swojg):

3 komplementy dla siebie:

DZIENNIK UWAZNOSCI MojeQi Weronika Gesina

Poranna lista kontrolna

Styl zycia:
Sen: dobry przerywany staby h
Samopoczucie psychiczne: Spokdj Drazliwos$¢ Radoé¢
Motywacja Smutek Przygnebienie Lek
Co wptyneto na Twoj nastroj?
Codzienny dziennik zywienia
Sniadanie:
Drugie Sniadanie:
Obiad:
Kolacja:
Przekaski:
Woda (250 ml):
Inne (250 ml):
Picie odpowiedniej ilosci wody jest kluczowe!
e Inne ptyny powinnas stosowac¢ z umiarem.
llos¢ ptynow: ml  Czy czutam pragnienie? Tak Nie
Suplementy/Ziota
Rano Po potudniu Wieczorem

360



Wieczorna lista kontrolna:

Ruch:
Czas dla siebie:
Samopoczucie psychiczne:

Motywacja Smutek Przygnebienie Lek
Spokdj Drazliwos¢ Rados¢

Co wptyneto na Twoj nastroéj?

Objawy miesigczkowe:

Bol Zmeczenie Mdtosci Husta\(\{k| Plamienie
nastrojow

Objawy jelitowe:

Wzdecia Zmeczenie Biegunki Mdtosci

Reakcje

Gazy na jedzenie
Opis objawéw i mozliwe przyczyny:
Obserwacja bdlu i objawéw endometriozy BRAK BOLU BOL

Miejsce bdlu (zaznacz lub opisz):

Dolna czes¢ brzucha Bol przy mikgji
Jajniki Bol przy stosunku
Krzyz | plecy Jelita | okolice odbytu
Inne:
Natezenie bolu:
brak ne d.o :
zniesienia
Charakter bolu: Ktujacy Tepy Pulsujacy
Piekacy Promieniujacy Napadowy Ciagty

DZIENNIK UWAZNOSCI MojeQi Weronika Gesina

Proces wdziecznosci (wieczor):

Czy realizowatam dzisiejszy cel:

Gdybym chciata by¢ jeszcze bardziej szczesliwa - z czego dodatkowo
mogtabym sie dzi$ cieszy¢? Jakie jest moje dzisiejsze zwyciestwo?

Koniec dnia osiemdziesiatego 6smego!

362



14

Jeste$ wojowniczka. Przesztas dtuga

rzeczy, ktére na Ciebie czekaja.

9 DZieﬂ droge i zastugujesz na wszystkie dobre

29

Proces wdziecznosci (poranek):
Cel na dzis:

Co dam od siebie innym?

Moje dzisiejsze zwyciestwo:

10 rzeczy, za ktére jestem najbardziej wdzieczna teraz:

6.
7.
8.
9.
10.

vk N

Co cenie w tym, co ktos dla mnie robi?

Z jakiego powodu jestem teraz szczesliwa?

Afirmacja dnia (przepisz lub stwoérz swojg):

3 komplementy dla siebie:

DZIENNIK UWAZNOSCI MojeQi Weronika Gesina

Poranna lista kontrolna

Styl zycia:

Sen: dobry przerywany staby h

Samopoczucie psychiczne: Spokoj Drazliwos¢
Motywacja Smutek Przygnebienie

Co wptyneto na Twoj nastroj?

Codzienny dziennik zywienia

Sniadanie:

Drugie Sniadanie:
Obiad:

Kolacja:

Przekaski:

Woda (250 ml):
Inne (250 ml):

Picie odpowiedniej ilosci wody jest kluczowe!
e Inne ptyny powinnas stosowac¢ z umiarem.

llos¢ ptynow: ml  Czy czutam pragnienie? Tak
Suplementy/Ziota
Rano Po potudniu

Rados¢

Lek

Nie

Wieczorem

364



Wieczorna lista kontrolna:

Samopoczucie psychiczne:

Motywacja Smutek Przygnebienie Lek
Spokdj Drazliwos¢ Rados¢
Co wptyneto na Twéj nastroj? .

Objawy miesigczkowe:

, ) , . Hustawki L

Bol Zmeczenie Mdtosci nastrojow Plamienie
Objawy jelitowe:

Wzdecia Zmeczenie Biegunki Mdtoéci

Reakcje

Gazy na jedzenie
Opis objawow i mozliwe przyCzyny: .
Obserwacja bélu i objawéw endometriozy BRAK BOLU BOL

Miejsce bdlu (zaznacz lub opisz):

Dolna czes¢ brzucha Bol przy mikgji
Jajniki Bol przy stosunku
Krzyz | plecy Jelita | okolice odbytu
INNe:
Natezenie bolu: ]
brak ne d.o !
zniesienia
Charakter boélu: Ktujacy Tepy Pulsujacy
Piekacy Promieniujacy Napadowy Ciagty

DZIENNIK UWAZNOSCI MojeQi Weronika Gesina

Proces wdziecznosci (wieczor):

Cel na dzis:

Co dam od siebie innym?

10 rzeczy, za ktére jestem najbardziej wdzieczna teraz:

. 6.
2 e
3 8
5. 10.

Za co jestem najbardziej wdzieczna, jesli chodzi o pomoc lub wsparcie od
innych:

Z jakiego powodu jestem teraz szczesliwa?

Koniec dnia osiedemdziesiatego dziewigtego!
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O Dzien

Gratulacje! Dzis konczysz 90 dni pracy
z dziennikiem. Pamietaj, ze to dopiero
poczatek Twojej swiadomej podrézy ku
zdrowiu i dobrostanowi. Kontynuuj
stuchanie siebie i celebruj kazdy swoj postep.

Proces wdziecznosci (poranek):

Cel na dzis:

Co dam od siebie innym?

10 rzeczy, za ktére jestem najbardziej wdzieczna teraz:

vk N

6.
7.
8.
9.
10.

Za co jestem najbardziej wdzieczna, jesli chodzi o pomoc lub wsparcie od

innych:

Z jakiego powodu jestem teraz szczesliwa?

Afirmacja dnia (przepisz lub stwérz swoja):

3 komplementy dla siebie:

DZIENNIK UWAZNOSCI MojeQi Weronika Gesina

Poranna lista kontrolna:

Styl zycia:
Sen: dobry przerywany staby h
Samopoczucie psychiczne: Spokdj Drazliwos¢ Rados¢
Motywacja Smutek Przygnebienie Lek
Co wptyneto na Twoj nastroj?
Codzienny dziennik zywienia
Sniadanie:
Drugie Sniadanie:
Obiad:
Kolacja:
Przekaski:
Woda (250 ml):
Inne (250 ml):
l Picie odpowiedniej ilosci wody jest kluczowe!
e Inne ptyny powinnas stosowac z umiarem.
llos¢ ptynow: ml  Czy czutam pragnienie? Tak Nie
Suplementy/Ziota
Rano Po potudniu Wieczorem
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Wieczorna lista kontrolna:

Ruch:
Czas dla siebie:
Samopoczucie psychiczne:

Motywacja Smutek Przygnebienie Lek
Spokdj Drazliwos¢ Rados¢

Co wptyneto na Twoj nastroéj?

Objawy miesigczkowe:

Bol Zmeczenie Mdtosci Husta\(\{k| Plamienie
nastrojow

Objawy jelitowe:

Wzdecia Zmeczenie Biegunki Mdtosci

Reakcje

Gazy na jedzenie
Opis objawéw i mozliwe przyczyny:
Obserwacja bdlu i objawéw endometriozy BRAK BOLU BOL

Miejsce bdlu (zaznacz lub opisz):

Dolna czes¢ brzucha Bol przy mikgji
Jajniki Bol przy stosunku
Krzyz | plecy Jelita | okolice odbytu
Inne:
Natezenie bolu:
brak ne d.o :
zniesienia
Charakter bolu: Ktujacy Tepy Pulsujacy
Piekacy Promieniujacy Napadowy Ciagty

DZIENNIK UWAZNOSCI MojeQi Weronika Gesina

Proces wdziecznosci (wieczor):

Czy realizowatam dzisiejszy cel:

Gdybym chciata by¢ jeszcze bardziej szczesliwa - z czego dodatkowo
mogtabym sie dzi$ cieszy¢? Jakie jest moje dzisiejsze zwyciestwo?

Koniec dnia dziewieddziesigtego!
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Badania — Twoje wyniki po
00 dniach z dziennikiem

Gratulacje! Dotartas do konca 20-dniowej podrozy
z Dziennikiem Uwaznosci. To niezwykte osiggniecie, ktére
Swiadczy o Twojej determinacji i trosce o wtasne zdrowie.

Teraz nadszedt czas, by spojrze¢ wstecz i zobaczyc, jak ta
Swiadoma praca wptyneta na Twoje ciato. Ponizej znajdziesz
identyczny arkusz badan, jaki uzupetniatas na poczatku
dziennika. Wypetnij go ponownie, wpisujac aktualne wyniki

badan i poréwnaj je z tymi poczatkowymi.

Morfologia:

Data:

Wynik:

Komentarz lekarza:

Witaminy:

Witamina D3 (ng/ml):
Witamina B12 (pg/ml):
Kwas foliowy (ng/ml):

Watroba: Stany zapalne:
ALAT: CRP:

ASPAT: OB:

GGTP:

Hormony i ptodnosé: Stany zapalne:
Estradiol: TSH:
Progesteron: FT3:

FSH: FT4:

LH: anty-TPO:
Prolaktyna: anty-TG:
AMH: USG tarczycy
Lipidogram:

Cholesterol catkowity:

HDL:

LDL:

Trojglicerydy:

Inne badania:

Badania na pasozyty:
Nietolerancje pokarmowe:
Mikrobiom jelitowy:
Pierwiastkowa analiza wtosa:

Dlaczego to takie wazne? Porownanie wynikow to nie
tylko formalnos¢. To namacalny dowdd na to, jak Twoje
codzienne wybory - dieta, suplementacja, redukcja stresu,
ruch i uwaznosc¢ — mogty wptynac na parametry Twojego
zdrowia. Zobaczysz, ktore wskazniki ulegty poprawie

i gdzie jeszcze warto skierowac swojg uwage.
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