30-dniowe #FajneWyzwanie

Naucz sie prowadzi¢ Dziennik!
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Witaj w trzydziestodniowym wyzwaniu: ,Naucz sie prowadzi¢
dziennik” Wydrukuj sobie caty arkusz, skrupulatnie kazdego
dnia uzupetniaj go i wykonuj zadania w nim zawarte — jedno
po drugim. Odznaczaj dni (w polach > ¥), w ktorych uda

Ci sie wykonac zadanie. Powodzenia!

Dzien 1
Dlaczego chcesz zaczaé¢ prowadzi¢ dziennik?

Dlaczego w ogdle pomyslates o tym, aby zaczg¢ prowadzi¢ dziennik? Co chcesz dzieki temu
osiggnac¢? W czym moze Ci to pomoc?
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Dzien 2
Opisz jedno z Twoich marzen, ktére wiesz, ze mogtbys spetni¢, gdybys tylko
sie bardziej postarat.

Dlaczego jeszcze go nie zrealizowates? Wypisz wszystkie powody, ktdére powstrzymaty Cie przed
realizacjg tego marzenia. Jaki zrobisz krok, aby przyblizy¢ sie do jego realizaciji?

Dzien 3
Kim chciates zostaé, gdy bytes dzieckiem?

Czy jako dorosta osoba robisz wiasnie to? Co spowodowato, ze tak wiasnie jest? Ktéra decyzja w
Twoim Zyciu sprawita, ze wiasnie to robisz / ze tego nie robisz? Co mogtes$ zrobié inaczej?

Dzien 4
Co chciatbys robi¢ za 10 lat?

Dzisiaj sprébujemy spojrze¢ w przysztos¢. Co chciatbys$ w niej zobaczy¢? Kim chcesz by¢ za 10 lat?
Postaraj sie jak najdoktadniej opisa¢ to co widzisz.
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Dzien 5
Jaki jest Twoje ulubione danie?

Napisz, jakie danie najbardziej lubisz jes¢. Umiesz je przyrzadzi¢? Jezeli tak — spisz przepis. Jezel
nie — poszukaj przepisu w internecie a nastepnie go przepisz.

Dzien 6
Jaka rade przekazatbys sobie z przed dziesieciu lat?

Jaka jedna rade przekazat by$s samemu sobie, gdybys mogt cofnaé sie w czasie o dziesieé lat? Na
co kazatbys$ sobie uwazaé? O co poprosit?
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Dzien 7
Jak idzie Ci wyzwanie?

Czy udato Ci sie odpowiedzie¢ na wszystkie dotychczasowe pytania? Czy odpowiadate$ na jedno
dziennie? A moze miates przerwe? Ktore pytanie sprawito Ci najwiecej trudnosci? Ktoére byto
najtatwiejsze? Czego sie do tej pory sie nauczytes?

Dzien 8
Wypisz 5 dowolnych pomystow.
To moze by¢ pie¢ dowolnych pomystéow. Mozesz wymysli¢ nowe danie, wiersz, piosenke, miejsce,

ktdére chciatby$ odwiedzié, ksigzke, ktorg chciatbys$ przeczytaé albo napisaé, film, ktory chciatbys
obejrze¢, imie dla pieska, albo dziecka. Pie¢ dowolnych pomystow.

Dzien 9
Jaka ksiazke aktualnie czytasz?

Jezeli aktualnie zadnej nie czytasz, wybierz jedng i zacznij. Opisz, dlaczego wybrates$ witasnie tg i
€zego sie po hiej spodziewasz.
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Dzien 10
Wypisz 10 rzeczy, ktore potrafia wywota¢ usmiech na Twojej twarzy.

Hura, to juz 10-ty dzien Twojego wyzwania! Dajesz rade, z tej okazji wypisz 10 rzeczy, ktdre
sprawiajg Ci radosc.
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Dzien 11

Wypisz 10 rzeczy, ktére mozesz zrobi¢, aby wywota¢ usmiech na czyjejs
twarzy.

Woeczoraj wypisates 10 rzeczy, ktére sprawiajg Ci rados¢, dzisiaj czas odwrdéci¢ zadanie i zastanowié
sie, co Ty mozesz zrobié, aby kto$ inny byt radosny.
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Dzien 12

Co Ci sie udato a czego nie dates$/as rady dzisiaj zrobi¢?

Wypisz swoj jeden sukces i jedng porazke z dzisiejszego, a jezeli dopiero zaczynasz swéj dzien, to z

wczorajszego, dnia.

Dzien 13

Nad czym teraz pracujesz?

Opisz projekt, nad ktérym pracujesz. Moze dotyczy¢ pracy lub zycia prywatnego. Dla kogo to
robisz? Dlaczego to robisz? Dlatego wybrates wtasnie to zadanie do opisania? Jaka kolejng rzecz
musisz zrobi¢, aby ten projekt posunat sie do przodu?
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Dzien 14

Zapisz swoj ulubiony cytat.

By¢ moze masz swojego ulubionego autora, ktérego lubisz cytowac? Albo ulubiong ksigzke?
Wybierz jeden, wazny dla Ciebie cytat i zapisz go.

9

www.fajnezycie.pl



http://www.fajnezycie.pl

Dzien 15
Jaki film ostatnio ogladates?

Dlaczego wybrate$ wtasnie ten? O czym byt? Czy Ci sie podobat? Czy wydarzyto sie w nim cos
wartego zapamietania? Czy polecitby$ go swojemu najlepszemu przyjacielowi/przyjaciotce?

Dzien 16
Za co jestes wdzieczny?
Mozesz odpowiedzie¢ na to pytanie z powaga, albo i nie. Niezaleznie od tego, czy jeste$ wdzieczny

za swojg rodzine, przyjaciot, czy niebieska bluzke, ktérg trzymasz w szafie na specjalne okazje —
zapisz to.

Dzien 17
Jaki jest Twadj ulubiony film?

Dlaczego lubisz go tak bardzo? O czym jest? Kto w nim wystepuje? Ktdry z aktoréw pozytywnie Cie
w nim zaskoczyt a ktéry negatywnie? Lubisz ogladac¢ ten film sam, czy z kim$?
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Dzien 18
Czego nauczytes sie z ostatniej ksiazki, ktora przeczytates?

Czasem uczymy sie z ksigzek rzeczy, o ktérych wcale nie mysleliémy, ze w nich przeczytamy. Opisz
ostatnig lekcje, jakg data Ci lektura — to nie musi by¢ duza rzecz.

Dzien 19
Jakie masz plany na jutro?

Nawet jezeli nie planujesz nic szczegolnego, postaraj sie opisa¢ swodj plan na kolejny dzieh. Dopisz
tez rzeczy, ktére chciatby$ wykonaé, ale nie wiesz czy Ci sie to uda.

Dzien 20
Opisz historie swojego zycia w kilku zdaniach.

Krotko i na temat. Nie masz wiele miejsca, wiec wybierz tylko te kilka rzeczy, ktére sg dla Ciebie
wazne.
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Dzien 21
Kiedy ostatnio ptakates i dlaczego?

Badz catkowicie szczery odpowiadajgc na dzisiejsze pytanie. Ten dziennik jest Twoim bezpiecznym
miejscem. Kazdy czasem ptacze - jedni wiecej, inni mniej. Co spowodowato, ze Ty ptakates?

Dzien 22
Napisz pierwsza mysl, jaka przyjdzie Ci do gtowy.

Zrelaksuj sie przez chwile. O czym myslisz? Jaka pierwsza mys| przychodzi Ci do gtowy? Zapisz ja.

Dzien 23
Jaka jest aktualnie Twoja ulubiona piosenka?

Lubisz jg, ze wzgledu na stowa czy muzyke? Wolisz ja $piewaé, czy do niej tanczy¢? A moze
pomaga Ci w pracy?

Dzien 24
Rozejrzyj sie wokot siebie i zapisz gdzie jestes i co widzisz.

Co przycigga Twojg uwage w miejscu, w ktérym sie teraz znajdujesz? Dlaczego jestes w tym
miejscu? Czy jestes jakies inne miejsce, w ktorym chciatbys teraz byé?
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Dzien 25
Napisz krétka recenzje wybranej ksiazki.
Nie musi to by¢ ksigzka, ktéra Ci sie podobata. Wybierz dowolng ksigzke i krotko opisz o czym byta.

Dzien 26
Zapisz cos, co Cie ostatnio zainspirowato.

Pomysl co inspirujgcego ostatnio stuchates, czytates albo widziates. Zapisz to. Dlaczego wybrates
akurat to?

Dzien 27
Co (lub kto) Cie ostatnio zdenerwowato?

Czasem zdarza sie, ze ktos lub co$ wyprowadzi nas z réwnowagi. Opisz ostatnig sytuacje, gdy cos
takiego Ci sie przydarzyto.
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Dzien 28
Opisz jak wyglada Twdéj poranek.
Co robisz, gdy tylko otworzysz oczy? Wstajesz szybko? Czy raczej powolnie? Masz swéj poranny
rytuat? Opisz go.

Dzien 29
Wypisz swoje trzy najwazniejsze zadania na ten lub nastepny dzien.

Jezeli siadasz do tego wyzwania rano, opisz trzy zadania, ktére chciatbys dzisiaj wykonaé. Jezeli jest
to wieczér - opisz zadania na jutro.
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Dzien 30
Czego nauczyly Cie odpowiedzi na wczesniejsze pytania?
To juz ostatni dzien wyzwania. Jezeli dotarte$ az tutaj — gratuluje :-) Postaraj sie teraz opisac¢ to, jak
poradzite$ sobie z odpowiedziami. Ktére sprawiaty Ci najwiecej trudnosci? Ktére odpowiedzi
przyszty najtatwiej?
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Co dalej?

Wszystko przed Toba.

Odpowiedzi na ktére pytania sprawity Ci frajde? Z ktérymi pytaniami czutes$ sie najlepiej? Co
sprawito najwiecej trudnosci? Czy dates rade uzupetnia¢ arkusz kazdego dnia?

Przejrzyj swoje dotychczasowe odpowiedzi i zobacz jak wiele rodzajow dziennika mozesz
prowadzié. Nie musisz tworzy¢ za kazdym razem dtugich wpiséw. Mozesz pisa¢ jedno zdanie
dziennie, mozesz tez zapisywac catg strone. Wykorzystaj zawarte we tym arkuszu pytania i zacznij
tworzy¢ swoje wtasne dzienniki!

Powodzenia!
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