Dbanie o siebie
i samowartosc

Zeszyt ¢wiczen do budowania troski o siebie, zdrowych
granic i poczucia wtasnej wartosci

Praktyczny przewodnik do swiadomego pisania, rozpoznawania
potrzeb, wzmacniania szacunku do siebie i tworzenia

codziennych rytuatow samoopieki bez presji perfekcji.



Informacje o korzystaniu z
materiatu

1 Przeznaczenie

Ten zeszyl cwiczen zostat przygotowany jako materiat edukacyjny | rozwojowy wspierajacy
autorefleksje, samoopieke, budowanie zdrowe] samowartosci, swiadome pisanie i tworzenie
tagodniejszej relacji ze sobg. Nie zastepuje psychoterapii, diagnozy medycznej, leczenia
psychiatrycznego ani indywidualnej konsultacji ze specjalistg zdrowia psychicznego.

2 Bezpieczenstwo

Jesli przezywasz silny kryzys emocjonalny, masz mysli o zrobieniu sobie krzywdy lub czujesz, ze
nie jestes bezpiecznie, natychmiast skontaktuj sie z lokalnymi sfuzbami ratunkowymi, specjalista

zdrowia psychicznego albo zaufana osoba.

2 Prawa autorskie

Wszelkie prawa zastrzezone. Materiat przeznaczony jest wytacznie do uzytku osobistego.
Zabrania sie kopiowania, odsprzedazy, publicznego udostepniania, rozpowszechniania i

modyfikowania tresci bez zgody whasciciela praw.
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Zanim zaczniesz dbacd
o siebie Inaczej

By moze przez diugi czas dbatas o wszystko | wszystkich, ale siebie zostawiatas na
keoncu. Moze odpoczywatas dopiero wtedy, gdy nie miatas juz sity. Moze Twoje potrzeby
wydawaty Ci sie mniej wazne niz oczekiwania innych. Moze nauczytas sie mysled, ze na

troske trzeba najpierw zastuzyc.

Ten zeszyt jest zaproszeniem do innego spojrzenia. Dbanie o siebie nie oznacza egoizmu.
Mie oznacza rezygnacji Z odpowiedzialnosci. Nie oznacza myslenia wytacznie o sobie.
Oznacza uznanie, ze Ty réwniez jestes osoba, ktdra potrzebuje troski, odpoczynku, granic,

szacunku i tagodnego jezyka.

Samowartos¢ nie jest nagrodg za perfekcje. Nie pojawia sie dopiero wtedy, gdy wszystko
naprawisz, osiggniesz i udowodnisz. Moze rosnad wtedy, gdy zaczynasz traktowac siebie

jak czlowieka, a nie projekt do ciagtego poprawiania.

Dzis przychodze do tego procesu z:
MNajbardzie| zaniedbuje siebie w obszarze:
Majtrudniej mi uwierzys, ze zasluguje na:

Chce dac sobie zgode na:
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Modut 01

Fundament dbania
o siebie i samowartosci

Dbanie o siebie zaczyna sie od uznania, ze Twoje potrzeby
majg znaczenie. Samowartos¢ zaczyna sie od
przypomnienia, ze nie musisz zastugiwad na szacunek
przez perfekcyjne dziatanie. Ten modut pomoze Ci wejsc w

proces z wieksza jasnoscia.

potrzeby granice wartosd
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Jak korzystac z tego zeszytu

Ten zeszyt zostat stworzony do spokojnej, praktyczne| | szczere] pracy ze soba. MoZzesz
wypetniad jedng strone dziennie, kilka stron tygodniowo albo wracad do wybranych cwiczen
wtedy, gdy czujesz, e znowu zaczynasz siebie pomijad.

Nie chodzi o idealng samoopieke. Chodzi o realne mate kroki, ktdre mozesz wprowadzad w
2wykhym Eyciu.

Zasady pracy:

1 Pisz szczerze, nie idealnie.

F Mie oceniaj siebie za to, Ze dopiero sie UCZysz.

3 Wybiera] male dzialania, ktore naprawde mozesz wykonac,
4 Wraca) do dwiczen w trudniejsze dni.

5 Pamietaj, ze dbanie o siebie obejmuje cialo, emocje, umyst, granice i relacje.

Wyjasnienie

Samoopieka to praktyka zauwazania swoich potrzeb i odpowiadania na nie w
sposdb odpowiedzialny, realny i lagodny.

Cwiczenie

Moj rytm pracy z zeszytem:

[ Jedna strona dziennie

[ Kilka stron tygodniowo

[ Praca intuicyjna

[ Powrdt do wybranych stron

O Inny rytm:
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Czym naprawde jest
dbanie o siebie?

Dbanie o siebie nie musi wyagladad pieknie. Nie zawsze jest diuga kapielg. wolnym dniem albo
idealng rutyng. Czasem dbanie o siebie to powiedzenie ,nie”. Czasem pojscie spac wczesniegj.
Czasem poproszenie o pomoc. Czasem zjedzenie positku. Czasem przerwanie rozmowy, ktora rani.

Czasem zrobienie jednej rzeczy mnigj.

Samoopieka nie jest luksusem. Jest sposobem, w jaki pokazujesz sobie: .moje zycie, ciato | emocje

maja znaczenie”,

Minirozroznienie
Dbanie o siebie to nie Dbanie o siebie to
[ ucieczka od ndpowiedzialnosci [ odpoczynek
[] egoizm granice
perfekcyjna rutyna potrzeby
fagodnase

O
[J kupowanie sobie wszystkiego
(]

ignorowanie innych odpowiedzialnost

BB o

powrat do rownowagi

[la mnie dbanie ¢ siebie oznacza:
Mylitam kiedys dbanie o siebie z:
Majbardziej potrzebuje zadbal o siebie przez:

Mata forma troski dostepna dzis:
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Czym jest
samowartosc?

Samowartosd to wewnetrzne uznanie, 2e jestes osobg, ktdra zastuguje na
szacunek, troske | miejsce - nawet wtedy, gdy nie jestes idealna.

Samowartosc to wewnetrzne uznanie, ze jestes osoba, ktora zastuguje na szacunek, troske i
miejsce - nawet wtedy, gdy nie jestes idealna. Nie oznacza pychy. Mie oznacza przekonania, e
zawsze masz racje. Oznacza, ze Twoja wartosd nie znika przez jeden blad, gorszy dzien, cdmowe,

krytyke albo niespetnione oczekiwanie.

Samowartosc nie musi by¢ glosna. Moze by cichym zdaniem: jestemn wazna rowniez wtedy, gdy

odpoczywam, ucze sie, popelniam bledy | potrzebuje wsparcia”™.

Do tej pory wigzatam swoja wartosd z:

.r-.Iajhardziei czuje sie wartosciowa, gdy:

Majmniej wartosciowa czuje sie, gdy:

ice zaczal pamietad, Ze moja wartosE nie zalezy od:

Zdanie o0 mojej wartosci, ktdre chce dwiczyd:
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Jak dbam o siebie
dzisiaj?

Zanim zaczniesz budowad nowy sposdb dbania o siebie, zobacz, jak wyglada Twoja codziennosd
teraz. Nie po to, aby sie acenié. Po to, aby zobaczyd prawde | wybrad pierwszy tagodny krok.

Jak czesto zauwaZzam swoje potrzeby?

MNajczescie] odktadam siebie na pddniej, gdy:
MNajbardziej potrzebuje wiecej:

MNajbardziej potrzebuje mniej:
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Moja intencja
troski o siebie

Intencja nie jest presja. Nie jest cbietnica, e od dzis zawsze bedziesz o siebie dbad idealnie. Jest
kierunkiem, do ktdrego mozesz wracad, kiedy znowu zacznies? siebie pomijad.

Twoja intencja moZe byd prosta. Wazne, aby byta prawdziwa.

W tej podriZy choe zaczad traktowad siebie z wieksza:
icq przestad udowadniad swoja wartosc przez:

Chce dac sobie prawo do:

Chee codziennie pamistad, 2e:

Moja intencja brzmi:
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Modut 02

Rozpoznawanie miejsc, w ktorych
opuszczam siebie

Czasem nie zauwazasz, 2e siebie opuszczasz, bo wyglada
to jak bycie odpowiedzialng, silng albo tatwa” dla innych.
Ten modut pomoze Ci zobaczyd, gdzie Twoja troska o

siebie zostaje odsunieta na bok.

Zauwazam WA am w;.-biera.m siebie

10 — Dbanie o siabie | samowartosc.



Jak mowie do siebie?

Sposdab, w jaki mawisz do siebie, buduje albo ostabia Twoje poczucie wartosci. Jesli codziennie
styszysz w sobie krytyke, presje | oskarZenia, trudno poczud bezpieczenstwo we wiasnym

wnetrzu.
Nie chodzi o to, aby od razu mowic do siebie idealnie. Najpierw tylko zauwaz, jaki glos najczesciej

styszysz,

Kiedy odpoczywam, mawie sohie:

Kiedy popelnie bigd, mowie sobie:

Kiedy czegos potrzebuje, mawie sobie:

Kiedy nie spetnie czyichs oczekiwan, mawie sobie:

Kiedy jestern zmeczona, mowie sobie:

Czy powiedziatabym te same stowa osobie, ktdra kocham?

O Tak O wie O Hie wiem
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Gdzie najczesciej
zaniedbuje siebie?

odpoczynku, ciagle mowienie ,tak”, ignorowanie emocji, cdsuwanie badan, brak proszenia o pomoc

albo udawanie, ze wszystko jest w porzadku.
Zobaczenie tych miejsc nie jest powodem do wstydu. Jest poczatkiem zmiany.

Najczesciej zaniedbuje siebie w obszarze:

O sen O Jedzenie [ Ruch

O odpoczynek O Emaocje [ Granice

O Relacje O Zdrowie O Przyjemnosé
O czas tylko dia siebie [ Finanse [ Przestrzen
O inny obszar:

MNajbardziej widoczne zaniedbanie to:

Co prébuje przez nie udZwigngc?

Jaki najmniejszy krok troski moge zrobid?
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Moje potrzeby bez wstydu

Potrzeba nie jest staboscia. Nie jest kaprysem. Nie jest dowodem, 2e jestes trudna. Potrzeba jest
informacja o tym, co wspiera Twoje cialo, emocje, spokd] | poczucie bezpleczenstwa,

Mozesz potrzebowad odpoczynku, rozmowy, ciszy, pomocy, jasnosci, bliskoscl, przestrzeni,
ruchu, snu, czasu albo granicy.

Najtrudniej mi przyznad, ze potrzebuje:

Boje sie, 2e moja potrzeba zostanie odebrana jako:

Majczescie] thumie potrzebe:

Ta potrzeba mdawi mi, 2e waine jest dla mnie:

Jeden maly sposdb uszanowania tej potrzeby:

e Uznanie potrzeby nie oznacza, ze wszystko musi zostad spelnione natychmiast.

—

Oznacza, ze przestajesz siebie ignorowac.
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Co zabiera mi energie?

Energia nie znika bez powodu. Moze odplywacd przez nadmiar obowigzkow, brak odpoczynku,
trudne relacje, porownywanie sie, chaos w przestrzeni, niewypowiedziane emocje, telefon,
perfekcjonizm albo ciggle bycie dostepna.

Dbanie o siebie zaczyna sie takZe od pytania: .co mnie regularnie wyczerpuje?”.

Majbardziej zabiera mi energie:

&
= Zauwazam to po:
i
&
e Maoje ciato reaguje wiedy:
(.
= Moge ograniczyd:
{55
_ Moge poprosié @ wsparcie w:
4w,
o Moge odzyskal energie przez:
.

L Energia jest zasobem, nie dowodem lenistwa.
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Porédwnywanie sie
| poczucie niewystarczalnosci

Pordwnywanie sie potrafi sprawic, ze zapominasz o wlasne] drodze. Patrzysz na czyjs efekt, ale nie
widzisz catej historii. Pordwnujesz swoje wnetrze z czyims zewnetrznym obrazem. | nagle to, co

masz, kim jestes i ile juz zrobitas, wydaje sie niewystarczajgce.

Pordwnanie moze byc informacja o pragnieniu, ale nie musi by¢ wyrokiem o Twoje] wartosci.

.r-.Iaj{zqs'c;ej pordwnuje sie w obszarze:

.Kieﬂy sie pordwnuje, mbwie soble:

Pod tym poréwnaniem moze byd pragnienie:
r-'lnia wiasna droga wyglada inaczej. poniewaz:

Zdanie, ktdre chce sobie wtedy przypominad:

Czyjas droga nie odbiera wartosci mojej drodze.

15 — Dbanie o siabie | samowartosc.



Modut 03

Praktyczna samoopieka
w codziennosci

Samoopieka staje sie realna wtedy, gdy przechodzi z mysli
do codziennych matych dziatan. Ten modut pomoze Ci
zaplanowac troske o cialo, emocje, umyst | odpoczynek w

sposob prosty | mozliwy do wykonania.

clate emoc)e umyst odpoczynek
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Dbanie o ciato

Dbanie o ciato nie musi zaczynad sie od wielkiej zmiany. MoZe zaczgd sie od wody, snu,
oddechu, ruchu, rozciggniecia ramion, positku, wizyty kontrolnej albo przerwy od siedzenia.

Twoje cialo nie jest projektem do karania. Jest miejscem, w ktorym 2yjesz.

Moje ciato ostatnio najbardziej potrzebuje:

Najczescie] ignoruje sygnat ciata:

Jedna rzecz, za ktorg moge dzis podziekowad cialu:

Mata forma troski o clato na dzis:

Minimalna wersja tej troski na trudny dzien:

Lista inspiracji:

[0 Szklanka wady
[ 5 spokojnych oddechdw
[0 krétki spacer

O Rozciagniecie ciata

] Positek bez-podphechi
[0 Wezedniejsze wyciszenie

O odpoczynek bez telefonu
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Dbanie o0 emocje

Emocje potrzebujg miejsca. Dbanie o emocje nie oznacza, 2e zawsze masz czud spoko). Oznacza,
f8 FaUuwazasz, co czujesz, nazywasz to i probujesz odpowiedzied sobie w sposob, ktary nie

poglebia cierpienia.

Czasem dbanie o emocje to rozmowa. Czasem zapisanie jednego zdania. Czasem placz. Czasem
cisza. Czasem postawienie granicy.

ancja. ktéra najczescie) prosi ostatnio o uwage:
?ojawia sie, gdy:

Moze potrzebowad:

!-'Iq:u:_:e odpowiedzied sobie przez:

Zdanie fagodnosci dla te] emaocji:

Minié¢wiczenie:
Mazwij emocje jednym slowem. Poloz dion na sercu albo brzuchu,
Powiedz: ,Moge byc z tym krok po kroku”.
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||
Dbanie o umyst
| | |
I skupienie
Umyst potrzebuje przestrzeni. |esli codziennie dostaje nadmiar bodZcow, wiadomosci, zadan i

pordwnan, moze by trudno poczué jasnosc. Dbanie o umyst moZze oznaczad uproszczenie,

zapisanie mysli, przerwe od telefonu, wybranie jednego zadania albo zgode na cisze.

MNajbardzie| przecigza midj umyst:
MNajczescie] rozpraszam sie praez:
!‘-‘Inge Uproscic:

!‘-‘Inge ograniczyd:

Jedna rzecz, ktdra daje mi jasnosc:

Lista malych dziatan:

[0 5 minut bez telefonu rano

[0 Zapisanie trzech najwazniejszych zadaf
[0 krdtki porzadek na biurku

[0 Jedno zadanie naraz przez 10 minut

O Wylaczenie powladomien

[0 Wieczarne zapisanie mysli
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Odpoczynek bez poczucia
winy

Odpoczynek nie jest nagrodg za wyczerpanie. Jest potrzeba. Mie musisz najpierw doprowadzic sie
do granic, zeby mied prawo przestad. |esli odpoczywasz dopiero wtedy, gdy ciato odmawia
wspotpracy, to nie jest odpoczynek - to awaryjne zatrzymanie.

Odpoczynek pomaga wrocic do siebie. Chroni ciato, emocje i zdolnosd podejmowania decyzji.

Czuje wine, gdy odpoczywam, poniewaz:
MNauczytam sie, ze odpoczynek oznacza:
Fardzie; prawdziwe zdanie o odpoczynku:
Forma odpoczynku, kidrej potrzebuje:

Minimalny edpoczynek dostepny dzis:

Nie musze zastugiwac na odpoczynek. Odpoczynek jest czescia dbania o Zycie.

20 — Dbanie o siabie | samowartosc.



Moj codzienny plan troski

Codzienny plan troski nie musi by¢ rozbudowany. Ma byé realny. Najlepszy plan to taki, ktary
muozna wykonad takze w zwykly, niedoskonaty dzien.

Dzi< zadbam o ciato przez:

Dzis zadbam o emocje przez:

Dzié zadbam o umyst przez:

Dzis zadbam o odpoczynek przez:
Dzis postawie malg granice przez:

Minimalna wersja planu: jesli dzier bedzie trudny, zrobie tylko:

Mie musze zrobid wszystkiego. Moge zrobic jeden krok troski,
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Modut 04

Budowanie zdrowej
samowartosci

Samowartosc rosnie wtedy, gdy przestajesz mierzyc siebie
wylgcznie efektami, wygladem, produktywnoscig |
akceptacja innych. Ten modut pomoze Ci zobaczyc¢ whasne
zasoby, uczyc sie przyjmowania dobra i budowad jezyk,

ktory wzmacnia zamiast ranic.

godnosd zasoby granlce
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Moja wartosc nie zalezy
tylko od efektow

Osiggniecia moga byc wazne, ale nie moga byd jedynym dowodem Twoje| wartosci. Jesli czujesz
sie wartosciowa tylko wtedy, gdy jestes produktywna, potrzebna, chwalona albo skuteczna, kazdy

stabszy dzien zaczyna wygladac jak porazka catej osoby.

Twoja wartosc nie znika, kiedy odpoczywasz. Nie znika, kiedy uczysz sie wolnig). Mie znika, kiedy

cos nie wychodzi.

!‘-.Iajtzqs'ciej mierze swojg wartost przez:
Kiedy nie osiagam efektu, mowie sobie:
Fhl:q pamietad, ze jestem wiecej niZ:

r-'lnja wartos jest obecna takze wtedy, gdy:

Bardzie] wspierajace zdanie brami:

Efekty sa czedcia zycia, nie miarg catego czlowieka.
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Moje mocne strony i zasoby

Mocne strony nie muszg bye spektakularne. Moga byé ciche: wrazliwosc, wytrwalose,

odpowiedzialnosd, intuicja, cierpliwosd, umiejetnosd stuchania, troska, kreatywnosc, poczucie

humoru, zdolnosE uczenia sie.

Zasoby to nie tylko talenty. To takze doswiadczenia, relacje, wartosci, wiedza, lekcje | mate

umiejetnosci codziennego zycia.

Lista mocnych stron:

O wrazliwosd
[ Troska
[ Intuicja

O umiejetnosé uczenia sie

Oo0ooOoood

[0 organizacja

Moje trzy mocne strony:
1.
2.

3.

Jak jedna z nich pomaga mi dbac o siebie?
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Wytrwatosc
Kraatywnost
Cierpliwosc
Spostrzegawczosc

Empatia

1 0 o o

Odwaga
Odpowiedzialnose
Uczciwosd
Poczucie humaru

Inna:



Ucze sie przyjmowac dobro

SamowartosE wzmacnia sie takze przez umiejetnose przyjmowania dobra. Jesli odrzucasz
komplementy, bagatelizujesz wsparcie, czujesz wine za odpoczynek albo myslisz, ze musisz

wszystko addad natychmiast, mozesz nieswiadomie wzmacniad przekonanie, ze nie zastugujesz.

Przyjmowanie nie jest staboidcia. Jest czedcig zdrowe] wymiany.

Trudno mi przyjmowad:

Gdy ktos mnie chwali, 2wykle:

Gdy ktos chee mi pomdc, mysle:

Chece nauczyd sie pryjmowad dobro przez:

Moje proste zdanie pr2yjmowania brzmi:

Gotowe zdania:

«Dziekuje, to dla mnie wazne”. .Przyjmuje te stowa”. .To mi pomaga”. .Mie
musze od razu umnigjszac tego, co dobre”.
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o u
Granice jako akt szacunku do
L -
siebie
Granica mowi: to jest dia mnie wazne”. Mie musi byd agresywna. Nie musi by zimna. Moze byd
spokojna, jasna i stanowcza. Kiedy stawiasz granice, pokazujesz sobie, ze Twoje zycie, ciato, czas i
emocje zastuguja na ochrone.

Granice nie 53 przeciwko relacjom. 53 przeciwko porzucaniu siebie,

Potrzebuje granicy w obszarze:

Fh:n tej pory zgadzatam sie wbhrow sobie na:

Ta granica achroni moje:

MNajbardzie| boje sie, 2e po postawieniu granicy:

Moje spokojne zdanie granicy brzmi:

Gotowe zdania:

+Potrzebuje czasu, zanim odpowiem”. .Nie moge sie tego teraz podjac”™. .To jest
dla mnie za duzo”. .Nie chce rozmawiac w taki sposob”.
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Nowy jezyk wewnetrzny

Mowy jezyk wewnetrzny nie musi by sztucznie pozytywny. Nie chodzi o udawanie, ze wszystko jest

dobrze. Chodzi o zdania, ktdre mowig prawde bez przemocy.

Famiast: ,Jestem beznadziejna”. Mozesz powiedzied: ,Jest mi trudno i potrzebuje wsparcia”™.
Famiast: Znowu zawalitam”. MoZzesz powiedzied: ,To nie wyszio tak, jak cheialam. Moge wybrad

nastepny krok”.

Stare zdanie:

Nowe zdanie:

Stare zdanie:

Nowe zdanie:

Stare zdanie:

Nowe zdanie:

Moje trzy zdania samowartosci:

1l
2l
3l
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Modut 05

Integracja i dtugoterminowa
praktyka

Dbanie o siebie i samowartosd nie s3 jednorazowg decyzja.
To praktyka powrotu. Ten modut pomoze Ci stworzyc
mape, plany, rytualy i karty wsparcia, do ktéorych mozesz

wracaé w zwykte i trudne dni.

widze dbam Wracarm
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Moja mapa samoopieKki

Twoja mapa samoopieki pokazuje, czego potrzebujesz, aby lepiej funkcjonowad w codziennosci.
Mie jest listg perfekcyjnych obowiazkow. Jest preypomnieniem, ze Twoje ciato, emocje, umyst,
relacje i odpoczynek majg znaczenie.

Maoje cialo potrzebuje: Maoje emocje potrzebuja:

Méj umnyst potrzebuje: i Maje relacje potrzebuja:
A

Maje granice potrzebuja: Maj odpoczynek potrzebuje:

Kiedy patrze na te mape, widze, 2e dbanie o siebie oznacza dla mnie:
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Plan dbania o siebie na 7 dni

Siedem dni wystarczy, aby zaczad zauwazacd siebie czescig). MNie planuj perfekcyineg|

rutyny. Wybierz mate dziatania, ktore pokazujg Ci: ,jestem po swoje] stronie”.

Dzien 1 — Jedna rzecz dia ciata:

Dzien 2 — Jedna rzecz dla emocji:

Dzien 3 — Jedna rzecz dia umystu:

Dzien 4 — Jedna granica lub jedno ,,nie™:
Dzien 5 — Jedna chwila edpoczynku:
Dzien 6 — Jedno zdanie fagodnosci:

Dzien 7 — Jedno podziekowanie sobie:

Co pomaze mi naprawde wykonad ten plan?
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Plan wzmacniania samowartosci
na 30 dni

SamowartosE wzmacnia sie przez powtarzane doswiadczenia: kiedy mowisz do siebie inaczej,
kiedy nie umniejszasz siebie, kiedy odpoczywasz bez poczucia winy, kiedy stawiasz granice i

kiedy widzisz swoje wysilki.

Tydzien 1 — Zauwaram jezyk, ktdrym mowie do siebie:

Tydzien 2 — Cwicze mate akty samoopieki:

o8
Tydzien 3 — Stawiam jedng wazna granice:
|I ||
\
Tydzien 4 — Uznaje swoje mocne strony i postepy:
i
e
- Mdj gtdwny temat na ten miesiac:
),

Maoje zdanie samowartoscl na ten miesigc:

Majwieksza przeszkoda:

Moja odpowiedz na przeszkode:
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=
Karta wsparcia na trudny
- r
dzien
Trudny dzien nie oznacza, ze cofasz sie do poczatku. To moment, w kkarym

potrzebujesz prostszego planu i fagodnigjszego jezyka. Ta karta ma pomaoc Ci wrdcid
do siebie bez samokarania.

Moja karta:
Kiedy czuje, e jestemn niewystarczajgca, choe pamietad, 2e:
!

&
Mie musze wiedy:

()

.*"J Moge najplerw zrobid:
.
il

Maoje ciato potrzebuje:

=

Moje emocje potrzebuja:

Ozoba, miejsce albo dzialanie, ktdre mnie wspiera:

Nie musze naprawiad catego 2ycia dzisiaj. Moge zrobic jeden maty krok traski.

Mdj jeden matly krok:
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Tygodniowy dziennik troski o
siebie
Przez tydzien obserwuj, jak dbasz o siebie. Nie chodzi o perfekcje. Chodzi o

zauwazanie matych gestdw, ktdre pokazujg, ze Twoje potrzeby zaczynajg mied wiecej

miejsca.
Dzien 1 Maj akt troski: Jak sie po nim czutam:
Dzien 2 Maj akt troski: Jak sie po nim czutam:
Dzief 3 Maj akt troski: Jak sie po nim czutam:
Dzien 4 Maj akt troski: Jak sie po nim czutam:
Dzien 5 Maj akt troski: Jak sie po nim czutam:
Dzieh & Mdj akt troski: Jak sie po nim czutam:
Dziefi 7 Maj akt troski: Jak sie po nim czutam:

Najbardzie| pomogho mi:

Majtrudniej byto mi:

W nastepnym tygodniu choe uproscic:
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Poranny i wieczorny rytuat

Rytuat nie musi bye diugi. Moze trwad dwie minuty. Jego celem jest przypomnienie: ,jestem wazna

rano, zanim zaczne dziatad, | wieczorem, nawet jesli nie zrobitam wszystkiego®.

Poranny rytuat

Jeden spokojny oddech.

Jedno pytanie: .czego dzis potrzebuje?"”.

Jedno zdanie samowartosci.

Jeden maty krok troski.

Moje poranne zdanie:

Méj poranny krok troski:

Moje wieczorne podziakowanie:

Moje zdanie odpuszczenia na noc:
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Wieczorny rytuat

Zauwaz jeden wysitek.
Podzieku) sobie za jedna rzecz.
Odpusé jedng rzecz na noc.

Wybierz odpoczynek.



Dbanie o siebie w relacjach

Dbanie o siebie w relacjach nie oznacza oddalenia sie od wszystkich. Oznacza, ze nie
porzucasz siebie, aby zostad zaakceptowana. Mozesz kochad, pomagad, byd blisko |

jednoczesnie mied swoje potrzeby, granice oraz prawo do odpoczynku.

W relacjach najczesciej porzucam siebie, gdy:
!".Iajtrudniej mi powiedzied:

Potrzebuje wiece] relacji, w kidrych:
?&Lﬁebujq mniej relacji, w ktdrych:

Jedna granica relacyjna, ktorg choe cwiczye:
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Moje minimum troski na
intensywny czas

Sa etapy, kiedy nie masz sity na rozbudowane rytualy. Wtedy nie potrzebujesz idealnej
samoopieki. Potrzebujesz minimum, ktére podtrzyma kontakt ze soba.

Minimum troski to najmnigjsza wersja dbania o siebie, ktéra nadal mowi: ,nie opuszczam siebie

catkowicie”.

Kiedy mam bardzo mate energii, moge zadbad o cialo przez:

Moge zadbad o emocje przez:

Moge zadbad o umyst przez:

Moge zadbacd o odpoczynek przez:

Moge ograniczyd przecigzenie przez:

Moje minimum troski brzmi:

36 — Dbanie o siabie | samowartosc.



List do siebie, ktdra uczy sie
wtasnej wartosci

Mapisz list do tej czesci siebie, ktdra dopiero uczy sie, ze zasfuguje na troske. Do tej, ktdra
moze przez lata probowata zastuzyc na milose, akceptacje | odpoczynek. Do tej, ktdra

potrzebuje ustyszed, Ze nie musi juz walczyc o wlasng wartosd przez perfekcje.

Droga ja, widze, Ze przez diugi czas probowatas:

Chce Ci powiedziec, ze Twoja wartosc nie zalezy od:

Dziekuje Ci za to, ze mimo zmeczenia:

0Od dzis chce dba€ o Ciebie przez:

Chce, zebys czesciej pamietata:

7 czutoscia, ja z dzisiaj.

Podpis: Data:
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Nowa umowa ze soba

MNowa umowa ze soba nie mowi: ,od dzis bede zawsze dbac o siebie idealnie”. Mowi: ,kiedy znowu

raczne siebie pomijac, choe wricic z wiekszg swiadomoscia”.

Mozesz wybrac troske bez perfekcji. Granice bez poczucia winy. Odpoczynek bez karania siebie.

Wartos€ bez ciggtego udowadniania.

Pd dzis nie chce juz uzywad presji do:

icq uzywacd troski do:

Fiedy poczuje sie niewystarczajaca, cbiecuje sobie:
Fiedy bede zmeczona, przypomne sobie:

Moim nowym sposobem powrotu do siebie bedzie:

Moja umowa:

Od dzis wybieram dbac o siebie nie dlatego, Ze jestem idealna, ale dlatego, ze
jestem czlowiekiern. Wybieram szacunek do swoich potrzeb. Wybieram
granice, kkére chronia moje zycie. Wybieram wartose, ktarej nie musze ciggle
udowadniac.

Podpis:

Data:
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Deklaracja dbania o siebie i
samowartosci

Dotarlas do kohnca tego zeszytu, ale praktyka dbania o siebie moze isc z Toba dalej. Nie musisz od teraz
robié wszystkiego idealnie. Nie musisz mied perfekcyjnej rutyny. Nie musisz zawsze mowié do siebie
fagodnie. Najwazniejsze jest to, ze zaczelas widzied siebie jako osobe, ktdra rdwniez zastuguje na troske.

Dbanie o siebie nie jest jednorazowym wyborem. To powrdt. Samowartosc nie jest stanem, ktory trzeba
udowodnic. To przypomnienie, do ktdrego mozna wracac,

Wybieram pamiotad, 2e moje potrzeby majy znaczenie.

Wybiaram dbad o ciato 2 wiekszg tagodniodcia.

Wybieram stuchad emocji zamiast je karad.

Wybieram cdpoaczynek bez poczucia winy.

Wybieram granice, ktdre chronia moja enargie i godnosd.

Wybiaram mowid do siebie prawde bez skruciefstwa.

Wybiaram nie mierzyd cate] swoje)] wartodel wynikami.

Wyhbieram przyjmowad debro bez natychmiastowego umnigjszania siebie.
Wybieram male kroki troski w zwykie dni.

Wybieram wracad do siebie tyle razy, ile potrzebuje.

MNajwazniejsza rzecz, ktérg Zrozumiatam o dbaniu o siebie:
Jedna potrzeba, ktorg choe traktowad powazniej:
Jedno zdanie o mojej wartesci, ktére choe zapamietad:

Maj pierwszy krok po zakohczeniu zeszytu:

Podpis: 3 Data zakonczenia:
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