
Majówkowy trening mindfulness 
 
 

Sytuacje, 
w których tracę 

uważność 

Co się wtedy ze 
mną dzieje? 

Jak chciałabym, aby 
wyglądała moja 

reakcja/zachowanie? 

Co mogę zrobić, aby 
zmienić tę sytuację? 

    
    
    
    
    
    
    
    
    
    



 
Moja praktyki mindfulness 
 
 

Dzień Moje obserwacje po  
medytacji oddechu 

Moje obserwacje po  
praktyce uważności w trakcie 

codziennej czynności 
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