wyzwanie self-care

POSTAW NA SIEBIE

Zacznij dziatac, by juz teraz w swiadomy sposob wptyna¢ na poprawe jakosci swojego
ZycCia, zwiekszenie poczucia pewnosci siebie oraz polepszenia samooceny. Stres nie
musi zawsze Ci towarzyszy¢ — mozesz aktywnie obnizyc¢ jego poziom, jednoczesnie

wybierajac szczescie i rownowage w zyciu osobistym. Jak? Wystarczy, ze

wprowadzisz pare nowych nawykow do rozktadu swojego dnia.
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KARTY PRACY

Uwaga! Rozwoj osobisty wymaga zaangazowania. Przed Toba trzy karty pracy - wydrukuj
je tyle razy, ile potrzebujesz, a potem wypetnij. Nie przejmuj sie, jesli jakies zadanie wyda
Ci sie trudne - nie musisz czu¢ wdziecznosci tylko za znaczace wydarzenia. Mozesz czuc
wdziecznosé, bo udato Ci sie znalez¢ chwile dla siebie, wypi¢ pyszng kawe czy odpoczac

z ksigzka na balkonie.

1. DZIENNIK WDZIECZNOSCI
2. AFIRMACUJE

3. ODKRYJ SIEBIE



1. DZIENNIK WDZIECZNOSCI

Sztuka polega na tym, by zaczynac i konczy¢ dzien z pozytywnym nastawieniem,
skupiajgc sie na dobrych wydarzeniach. Podnosi to jakos¢ zycia oraz relacji z innymi,
wzmacnia pewnosc siebie, site woli, pamie¢, stymuluje kreatywnosc¢, zwieksza odpornosc

na stres, prowadzi do dtugotrwatej poprawy samopoczucia.

Wstan z lozka prawa noga!

1. Czuje wdziecznosc za: 2. Co sprawi, ze dzi$ bedzie cudowny dzien?

3. Lubie siebie za: 4. Co mi sie dzisiaj podoba w moim wygladzie?

Zasnij z usmiechem na ustach!

1. Pozytywne rzeczy, ktére sie mi dzis przydarzyty: 2. Moje sukcesy:

3. To wywotato dzi$ moj usmiech: 4. Jak moge uczynic jutro jeszcze lepszym?
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2. AFIRMACJE

Wypowiadaj afirmacje na gtos codziennie przez okofo pie¢ minut 1-3 razy dziennie, np.
rano i wieczorem. Rob to przed lustrem, patrzac sobie pewnie w oczy, usmiechajac sie
i robiac gteboki wdech przy kazdym zdaniu. Niech afirmacje beda konkretne, pozytywne.

Staraj sie w nie uwierzyc¢.

Przyklady afirmacji:

X Jestem utalentowana malarsko X Nie mam sie czego wstydzi¢. Kazdy popetnia btedy
- tworze piekne rysunki. - btadzic¢ jest rzecza ludzka.

X katwo zdobywam przyjaciot. X Jestem inspiracja dla moich bliskich.

X Jestem cenionym pracownikiem. X Nie musze nic nikomu udowadniac.

X Mam tadne oczy. X Codziennie ucze sie nowych rzeczy.

X Kazdego dnia staje sie lepszym cztowiekiem. X Osiagne to, co zaplanuje.

X Chodze na spacery, dbam o swoje ciato i umyst. X Chetnie pomagam mojej rodzinie i przyjaciotom.

X Moje zycie jest darem. X Jestem dobrg osoba.

X Nigdy sie nie poddaje. X Jestem warty/warta mitosci.

X Nie narzekam, tylko dziatam. X Podobam sie innym.

X Najlepsze dopiero przede mna.

Miejsce na Twoje afirmacje

X X
X X
X X
X X
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3. ODKRY] SIEBIE

Raz w miesigcu napisz do siebie list, w ktorym bedziesz swoim najwiekszym kibicem -
chwal sie za sukcesy i za cechy charakteru. Pomysl, ze piszesz do swojego najlepszego

przyjaciela: wtasnie tym dla siebie jestes. By odkryc siebie, wypetnij ponizsze rubryki:

Lista moich pozytywnych cech: Za co czuje wdziecznos¢ w zyciu:
X X

X X

X X

X X

X X

Za co inni mnie kochaja, lubia Czego potrzebuje, by osiagnac
i doceniaja: szczescie?

X X

X X

X X

X X

X X

Czego ucza mnie trudnosci
i ograniczenia, ktorych doswiadczam?
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