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PRAKTYKA NR 1 - Wzmocnij swojg pewno$¢ Siebie

Do ponizej wypisanych liter alfabetu wpisz pozytywny przymiotnik na Swoj temat do kazde;j
z nich np. A-ambitna.

A- t-
B- M-
C- N-
D- O-
E- P-
F- R-
G- S-
H- T-
I- U-
J- W-
K- Z-
L- /-
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PRAKTYKA NR 2 - Lustro Swojej WartoSci

To ¢wiczenie wykonuj przez 7 dni, po$wigcajac sobie kilka minut dziennie. Mozesz
skorzysta¢ z pobranego PDF lub prowadzi¢ dziennik i notowac swoje refleksje.

@ Krok 1: Lustro Prawdy

Stan przed lustrem, popatrz Sobie w oczy 1 powiedz do Siebie na glos co$ mitego np.
,Kocham Ci¢”, ,,Jestem wazna”, inne, to co czujesz.
Powtarzaj to codziennie rano i wieczorem.

® Krok 2: Lista Twojej Wartosci

Napisz liste 10 rzeczy, ktére w sobie cenisz. Moga to by¢ cechy charakteru,
umiejetnosci, talenty, rzeczy, ktore zrobitas/es.

A e A R I e

_
S

Jesli trudno Ci je znalez¢, pomysl, co inni w Tobie podziwiaja.

@ Krok 3: Sukcesy i Mate Zwyciestwa

Kazdego dnia zapisuj co najmniej jedng rzecz, z ktorej jestes dumna/y , za ktorg Siebie
doceniasz i uznajesz— moze to by¢ nawet maty krok, np. ,,Dzi$ zadbatam/em o siebie,
dajac sobie czas na odpoczynek.”

Dzien 1 —
Dzien 2-

Dzien 3-
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Dzien 4-
Dzien 5-
Dzien 6-

Dzien 7-

# Krok 4: Glos Mitosci, Nie Krytyki

e Przez caly dzien obserwuj, jak mowisz do siebie w myslach.
e Jesli pojawi si¢ krytyczna mysl (np. ,,Ja si¢ do tego nie nadaj¢”, zamien jg na
wspierajacg (np. ,,Robi¢ wszystko najlepiej, jak potrafie™).

@ Krok 5: Celebracja Siebie

e Wybierz jeden dzien w tygodniu i zrob co$ tylko dla Siebie — moze to by¢ ulubiony
rytuatl, spacer, taniec, relaksujaca kapiel.
e Swictuj Siebie i swoje istnienie!

PRAKTYKA NR 3 - List uznania i mitosci do Siebie

Znajdz ciche, przyjemne miejsce. Zapal §wiece, jesli chcesz, wlacz spokojng muzyke, wez
kartke lub otworz przygotowany plik PDF i pozwol sobie na chwilg refleksji. Wyobraz sobie,
ze piszesz do kogos, kogo kochasz.

- Tres¢ — propozycja. Napisz list tak jak czujesz.

e Napisz list do siebie jako najlepsza przyjacidtka/najlepszy przyjaciel.

Co w sobie doceniasz? Za co siebie uznajesz?

Za co mozesz Sobie podzickowac ?

Jakie swoje cechy kochasz najbardziej?

Co powiesz sobie, by doda¢ otuchy w trudniejszych chwilach?

Jakie drobne gesty mito$ci mozesz Sobie ofiarowa¢ kazdego dnia?

Zakoncz list cieplym zdaniem, np.: ,,Zawsze begde dla Ciebie tutaj. Kocham Cig.’
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