
1. CIAŁO - ODDECH 2. GŁOWA – PRACA Z MYŚLAMI

☐ Zrobiłam dziś świadomy oddech (min. 2 min)
☐ Zatrzymałam napięcie w ciele i je rozluźniłam
☐ Zauważyłam, gdzie ciało było spięte

Krótka obserwacja (1 zdanie):

Dziś moje ciało czuje się:

...............................................................................................................

☐ Złapałam się na overthinkingu
☐ Zapisałam swoje myśli
☐ Oddzieliłam fakty od interpretacji

Dziś najczęściej wracała myśl:

..............................................................................................................

.

3. DETOKS CYFROWY

7 - D N I O W Y  T R A C K E R  
UCZĘ SIĘ ODPOCZYWAĆ

4. MEDYTACJA / UWAŻNOŚĆ
☐ Miałam dziś wyznaczoną godzinę bez telefonu
☐ Nie korzystałam z telefonu przed snem
☐ Podczas rozmowy nie zerkałam na telefon

Ile czasu dziś spędziłam online?.........................................

Jak się z tym czuję?

....................................................................................................................

☐ Zrobiłam medytację
☐ Zrobiłam 3 świadome pauzy w ciągu dnia
☐ Byłam naprawdę obecna przez chwilę

Najbardziej spokojny moment dziś to:

...............................................................................................................

WIECZORNA REFLEKSJA (3–5 zdań)
Co dziś było dla mnie najtrudniejsze?

 ...................................................................................................................................................................................................................................

Co było małym zwycięstwem?

 ...................................................................................................................................................................................................................................

Czego dziś potrzebuję bardziej jutro?

 ..................................................................................................................................................................................................................................

Pola Szolc TRUE STORY

Dzień 1 – Zaczynam łagodnie



1. CIAŁO - ODDECH 2. GŁOWA – PRACA Z MYŚLAMI

☐ Zrobiłam dziś świadomy oddech (min. 2 min)
☐ Zatrzymałam napięcie w ciele i je rozluźniłam
☐ Zauważyłam, gdzie ciało było spięte

Krótka obserwacja (1 zdanie):

Dziś moje ciało czuje się:

...............................................................................................................

☐ Złapałam się na overthinkingu
☐ Zapisałam swoje myśli
☐ Oddzieliłam fakty od interpretacji

Dziś najczęściej wracała myśl:

..............................................................................................................

.

3. DETOKS CYFROWY

7 - D N I O W Y  T R A C K E R  
UCZĘ SIĘ ODPOCZYWAĆ

4. MEDYTACJA / UWAŻNOŚĆ
☐ Miałam dziś wyznaczoną godzinę bez telefonu
☐ Nie korzystałam z telefonu przed snem
☐ Podczas rozmowy nie zerkałam na telefon

Ile czasu dziś spędziłam online?.........................................

Jak się z tym czuję?

....................................................................................................................

☐ Zrobiłam medytację
☐ Zrobiłam 3 świadome pauzy w ciągu dnia
☐ Byłam naprawdę obecna przez chwilę

Najbardziej spokojny moment dziś to:

...............................................................................................................

WIECZORNA REFLEKSJA (3–5 zdań)
Co dziś było dla mnie najtrudniejsze?

 ...................................................................................................................................................................................................................................

Co było małym zwycięstwem?

 ...................................................................................................................................................................................................................................

Czego dziś potrzebuję bardziej jutro?

 ..................................................................................................................................................................................................................................

Pola Szolc TRUE STORY

Dzień 2 – Nie muszę robić wszystkiego perfekcyjnie



1. CIAŁO - ODDECH 2. GŁOWA – PRACA Z MYŚLAMI

☐ Zrobiłam dziś świadomy oddech (min. 2 min)
☐ Zatrzymałam napięcie w ciele i je rozluźniłam
☐ Zauważyłam, gdzie ciało było spięte

Krótka obserwacja (1 zdanie):

Dziś moje ciało czuje się:

...............................................................................................................

☐ Złapałam się na overthinkingu
☐ Zapisałam swoje myśli
☐ Oddzieliłam fakty od interpretacji

Dziś najczęściej wracała myśl:

..............................................................................................................

.

3. DETOKS CYFROWY

7 - D N I O W Y  T R A C K E R  
UCZĘ SIĘ ODPOCZYWAĆ

4. MEDYTACJA / UWAŻNOŚĆ
☐ Miałam dziś wyznaczoną godzinę bez telefonu
☐ Nie korzystałam z telefonu przed snem
☐ Podczas rozmowy nie zerkałam na telefon

Ile czasu dziś spędziłam online?.........................................

Jak się z tym czuję?

....................................................................................................................

☐ Zrobiłam medytację
☐ Zrobiłam 3 świadome pauzy w ciągu dnia
☐ Byłam naprawdę obecna przez chwilę

Najbardziej spokojny moment dziś to:

...............................................................................................................

WIECZORNA REFLEKSJA (3–5 zdań)
Co dziś było dla mnie najtrudniejsze?

 ...................................................................................................................................................................................................................................

Co było małym zwycięstwem?

 ...................................................................................................................................................................................................................................

Czego dziś potrzebuję bardziej jutro?

 ..................................................................................................................................................................................................................................

Pola Szolc TRUE STORY

Dzień 3 – Małe kroki też są zmianą



1. CIAŁO - ODDECH 2. GŁOWA – PRACA Z MYŚLAMI

☐ Zrobiłam dziś świadomy oddech (min. 2 min)
☐ Zatrzymałam napięcie w ciele i je rozluźniłam
☐ Zauważyłam, gdzie ciało było spięte

Krótka obserwacja (1 zdanie):

Dziś moje ciało czuje się:

...............................................................................................................

☐ Złapałam się na overthinkingu
☐ Zapisałam swoje myśli
☐ Oddzieliłam fakty od interpretacji

Dziś najczęściej wracała myśl:

..............................................................................................................

.

3. DETOKS CYFROWY

7 - D N I O W Y  T R A C K E R  
UCZĘ SIĘ ODPOCZYWAĆ

4. MEDYTACJA / UWAŻNOŚĆ
☐ Miałam dziś wyznaczoną godzinę bez telefonu
☐ Nie korzystałam z telefonu przed snem
☐ Podczas rozmowy nie zerkałam na telefon

Ile czasu dziś spędziłam online?.........................................

Jak się z tym czuję?

....................................................................................................................

☐ Zrobiłam medytację
☐ Zrobiłam 3 świadome pauzy w ciągu dnia
☐ Byłam naprawdę obecna przez chwilę

Najbardziej spokojny moment dziś to:

...............................................................................................................

WIECZORNA REFLEKSJA (3–5 zdań)
Co dziś było dla mnie najtrudniejsze?

 ...................................................................................................................................................................................................................................

Co było małym zwycięstwem?

 ...................................................................................................................................................................................................................................

Czego dziś potrzebuję bardziej jutro?

 ..................................................................................................................................................................................................................................

Pola Szolc TRUE STORY

Dzień 4 – Moje ciało zasługuje na spokój



1. CIAŁO - ODDECH 2. GŁOWA – PRACA Z MYŚLAMI

☐ Zrobiłam dziś świadomy oddech (min. 2 min)
☐ Zatrzymałam napięcie w ciele i je rozluźniłam
☐ Zauważyłam, gdzie ciało było spięte

Krótka obserwacja (1 zdanie):

Dziś moje ciało czuje się:

...............................................................................................................

☐ Złapałam się na overthinkingu
☐ Zapisałam swoje myśli
☐ Oddzieliłam fakty od interpretacji

Dziś najczęściej wracała myśl:

..............................................................................................................

.

3. DETOKS CYFROWY

7 - D N I O W Y  T R A C K E R  
UCZĘ SIĘ ODPOCZYWAĆ

4. MEDYTACJA / UWAŻNOŚĆ
☐ Miałam dziś wyznaczoną godzinę bez telefonu
☐ Nie korzystałam z telefonu przed snem
☐ Podczas rozmowy nie zerkałam na telefon

Ile czasu dziś spędziłam online?.........................................

Jak się z tym czuję?

....................................................................................................................

☐ Zrobiłam medytację
☐ Zrobiłam 3 świadome pauzy w ciągu dnia
☐ Byłam naprawdę obecna przez chwilę

Najbardziej spokojny moment dziś to:

...............................................................................................................

WIECZORNA REFLEKSJA (3–5 zdań)
Co dziś było dla mnie najtrudniejsze?

 ...................................................................................................................................................................................................................................

Co było małym zwycięstwem?

 ...................................................................................................................................................................................................................................

Czego dziś potrzebuję bardziej jutro?

 ..................................................................................................................................................................................................................................

Pola Szolc TRUE STORY

Dzień 5 – To, co czuję, jest ważne



1. CIAŁO - ODDECH 2. GŁOWA – PRACA Z MYŚLAMI

☐ Zrobiłam dziś świadomy oddech (min. 2 min)
☐ Zatrzymałam napięcie w ciele i je rozluźniłam
☐ Zauważyłam, gdzie ciało było spięte

Krótka obserwacja (1 zdanie):

Dziś moje ciało czuje się:

...............................................................................................................

☐ Złapałam się na overthinkingu
☐ Zapisałam swoje myśli
☐ Oddzieliłam fakty od interpretacji

Dziś najczęściej wracała myśl:

..............................................................................................................

.

3. DETOKS CYFROWY

7 - D N I O W Y  T R A C K E R  
UCZĘ SIĘ ODPOCZYWAĆ

4. MEDYTACJA / UWAŻNOŚĆ
☐ Miałam dziś wyznaczoną godzinę bez telefonu
☐ Nie korzystałam z telefonu przed snem
☐ Podczas rozmowy nie zerkałam na telefon

Ile czasu dziś spędziłam online?.........................................

Jak się z tym czuję?

....................................................................................................................

☐ Zrobiłam medytację
☐ Zrobiłam 3 świadome pauzy w ciągu dnia
☐ Byłam naprawdę obecna przez chwilę

Najbardziej spokojny moment dziś to:

...............................................................................................................

WIECZORNA REFLEKSJA (3–5 zdań)
Co dziś było dla mnie najtrudniejsze?

 ...................................................................................................................................................................................................................................

Co było małym zwycięstwem?

 ...................................................................................................................................................................................................................................

Czego dziś potrzebuję bardziej jutro?

 ..................................................................................................................................................................................................................................

Pola Szolc TRUE STORY

Dzień 6 – Mam prawo odpoczywać bez poczucia winy



1. CIAŁO - ODDECH 2. GŁOWA – PRACA Z MYŚLAMI

☐ Zrobiłam dziś świadomy oddech (min. 2 min)
☐ Zatrzymałam napięcie w ciele i je rozluźniłam
☐ Zauważyłam, gdzie ciało było spięte

Krótka obserwacja (1 zdanie):

Dziś moje ciało czuje się:

...............................................................................................................

☐ Złapałam się na overthinkingu
☐ Zapisałam swoje myśli
☐ Oddzieliłam fakty od interpretacji

Dziś najczęściej wracała myśl:

..............................................................................................................

.

3. DETOKS CYFROWY

7 - D N I O W Y  T R A C K E R  
UCZĘ SIĘ ODPOCZYWAĆ

4. MEDYTACJA / UWAŻNOŚĆ
☐ Miałam dziś wyznaczoną godzinę bez telefonu
☐ Nie korzystałam z telefonu przed snem
☐ Podczas rozmowy nie zerkałam na telefon

Ile czasu dziś spędziłam online?.........................................

Jak się z tym czuję?

....................................................................................................................

☐ Zrobiłam medytację
☐ Zrobiłam 3 świadome pauzy w ciągu dnia
☐ Byłam naprawdę obecna przez chwilę

Najbardziej spokojny moment dziś to:

...............................................................................................................

WIECZORNA REFLEKSJA (3–5 zdań)
Co dziś było dla mnie najtrudniejsze?

 ...................................................................................................................................................................................................................................

Co było małym zwycięstwem?

 ...................................................................................................................................................................................................................................

Czego dziś potrzebuję bardziej jutro?

 ..................................................................................................................................................................................................................................

Pola Szolc TRUE STORY

Dzień 7 – Zatrzymanie to też działanie


