
Moje pierwsze kroki 

w dbaniu o siebie

„Jesteś wystarczająca. 

Zawsze byłaś.”
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„Poznanie
siebie to

najpiękniejsza
podróż, jaką

możesz
odbyć.”



Witaj, piękna kobieto.
Cieszę się, że tu jesteś. 

Niezależnie od tego, co sprowadziło Cię do
tego miejsca – to ważne, że zrobiłaś ten

pierwszy krok. Poświęcenie chwili na
spotkanie z samą sobą to akt odwagi, troski 

i miłości. 

Nie dla innych. 

Dla siebie.

Stworzyłam ten zeszyt – te karty pracy – 
z myślą o kobietach takich jak Ty: czujących

dużo, dających wiele, ale często
zapominających o sobie. O swoich

potrzebach, uczuciach, wartościach. 

O tym, że zasługują na uwagę, czułość
 i przestrzeń.
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Ten workbook nie jest kolejnym narzędziem
do „naprawiania” siebie.

 To nie jest lista zadań do odhaczenia ani
instrukcja bycia „lepszą wersją siebie”.

To zaproszenie.

 Do zatrzymania się. 

Do bycia obecną. 

Do łagodnego spojrzenia 
w lustro i zauważenia siebie –

 naprawdę.
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Cały workbook 
„Moje pierwsze kroki w dbaniu 

o siebie” podzieliłam na dwie
uzupełniające się części.

Część 1: „Poznaj siebie” – pomaga
zatrzymać się, wsłuchać we własne

emocje i wartości, aby zrozumieć, kim
jesteś i czego naprawdę potrzebujesz.

Część 2: „Codzienne nawyki troski” –
przekłada tę wiedzę na konkretne, małe

działania, które możesz wdrażać każdego
dnia, by pielęgnować nowe, życzliwe

nastawienie do siebie.

Razem tworzą spójną drogę: 
od świadomego poznania siebie do

praktyki, dzięki której dbanie o siebie
staje się naturalnym elementem

codzienności.
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CZEŚĆ I

Zatrzymaj się. 

Spójrz do środka. 

Zobacz, ile w Tobie jest.



CZEŚĆ I

Ta część – „Poznaj siebie” –
 to zaproszenie do chwilowej pauzy. 

Do zatrzymania się w codziennym pędzie 
i przyjrzenia się temu, kim naprawdę jesteś –

bez masek, oczekiwań i ocen.

 To czas na spotkanie z sobą samą – 
taką, jaka jesteś teraz,
 z całą swoją historią,

 emocjami i pragnieniami.
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CZEŚĆ I

W środku znajdziesz:

 – ćwiczenia, które pomogą Ci się zatrzymać i
skierować uwagę do wewnątrz,
 – przestrzeń na refleksję – Twoje odpowiedzi,
emocje i odkrycia są tu najważniejsze,
 – wspierające słowa, które będą Ci towarzyszyć
w tej podróży i przypominać, że jesteś
wystarczająca – już teraz.

Ta część nie wymaga od Ciebie niczego poza
szczerością i gotowością, by usłyszeć swój

własny głos – ten, który być może przez lata był
zagłuszany cudzymi opiniami, krytyką czy

lękiem. 

Dzięki prostym pytaniom i ćwiczeniom, krok po
kroku, zaczniesz odzyskiwać kontakt z tym, 

co w Tobie dobre, ważne i prawdziwe.
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„Wszystko,
czego szukasz,

już w Tobie
jest.”



Ćwiczenie 1: 
Lustro prawdy

 Co w sobie lubię?

Pomyśl o sobie jak o osobie, którą dopiero
poznajesz – ale chcesz ją polubić. 

Przyjrzyj się temu, co w Tobie dobre, piękne,
wartościowe.

Przyjrzyj się temu, co w Tobie dobre, piękne,
wartościowe.

 Wypisz:
3 rzeczy, które lubię w swoim wyglądzie:

…………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………

3 cechy swojej osobowości, które cenię:
…………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………



Ćwiczenie 1: 
Lustro prawdy

Miejsce na Twoje notatki: 

…………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………



Ćwiczenie 2:
Moje emocje 

Emocje to informacja, nie wróg. 

Nie musisz ich oceniać – 
wystarczy je zauważyć i nazwać.

Zadanie:

 Wypisz 3 emocje, które dziś Ci towarzyszą:

…………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………



Ćwiczenie 2:
Moje emocje 

Zastanów się: 
Co te emocje mogą mi mówić?

Miejsce na Twoje notatki: 

…………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………



Ćwiczenie 3:
 Moje wartości

Co jest dla mnie ważne?

Twoje wartości są jak kompas. 
Kiedy żyjesz w zgodzie z nimi – czujesz sens.

 Gdy je ignorujesz – 
czujesz wewnętrzny konflikt.

Zadanie:
 Zaznacz 5 wartości, 

które są dla Ciebie ważne 
(możesz dopisać swoje):

☐ Spokój
☐ Rodzina
☐ Niezależność
☐ Miłość
☐ Rozwój
☐ Zdrowie
☐ Pasja
☐ Autentyczność
☐ Przyjaźń
☐ Inne: ………………………………………………………………………….........



Ćwiczenie 3:
 Moje wartości

Jak mogę bardziej dbać o te wartości
 w codziennym życiu?

Miejsce na Twoje notatki: 

…………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………



Ćwiczenie 4:
 Mój wewnętrzny głos

Jak ze sobą rozmawiam?

Zwróć uwagę na to, co mówisz do siebie, gdy
coś nie wychodzi.

 Czy jesteś wtedy dla siebie 
przyjaciółką – czy surowym krytykiem?

 Zadanie:
 Pomyśl o ostatniej sytuacji, w której popełniłaś

błąd.

 Co wtedy do siebie powiedziałaś?

…………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………

Jak mogłabyś powiedzieć to samo –
 ale łagodnie, z czułością?

…………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………



Ćwiczenie 4:
 Mój wewnętrzny głos

Miejsce na Twoje notatki: 

…………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………



Ćwiczenie 5: 
Trzy pytania do siebie

 Codzienna checklista troski.

Te trzy pytania warto zadawać sobie każdego dnia
– by nie zapominać o sobie.

 Zapisz:

Czego dzisiaj potrzebuję?
…………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………

Za co mogę sobie podziękować?
…………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………

Co mogę zrobić, by poczuć się lepiej?
…………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………



Ćwiczenie 5: 
Trzy pytania do siebie

Miejsce na Twoje notatki: 

……………………………………………………………………….
…………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………



„Zacznij tam,
gdzie jesteś.

 Z tym, co masz. 

Z sobą.”



CZEŚĆ II

Małe kroki – wielka zmiana

Ta część workbooka jest zaproszeniem do
codziennej troski o siebie – nie tej

spektakularnej, lecz prawdziwej, cichej 
i konsekwentnej. 

Bo dbanie o siebie to nie jednorazowy gest,
 lecz wybór, który podejmujesz każdego dnia.

Wiem, że życie potrafi być intensywne, pełne
obowiązków, emocji i oczekiwań. 

Dlatego stworzyłam dla Ciebie ćwiczenia, które
są proste, ale znaczące.

 Nie wymagają wiele czasu, ale mają moc
przypominania Ci, że jesteś ważna. Właśnie Ty –

w codziennym zmęczeniu, w pośpiechu, 
w chwilach ciszy i zamyślenia.
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CZEŚĆ II

Znajdziesz tu zadania, które pomogą Ci:

 – budować dobre nawyki troski,
 – zauważać małe rzeczy, które robisz dla siebie,
 – stawiać granice z szacunkiem,
 – pisać do siebie z czułością,
 – pielęgnować wdzięczność,
 – i przede wszystkim, wybierać siebie bez
poczucia winy.

Nie potrzebujesz być idealna.

 Potrzebujesz być dla siebie.

 Zrób przestrzeń na tę praktykę. 
Zaparz herbatę, otwórz zeszyt i zacznij.

 Właśnie teraz.
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Ćwiczenie 1: 
Tydzień dobrej troski

Małe rzeczy, wielka różnica

Zadanie:
 Wypełnij tabelkę na 7 dni. 

Każdego dnia wybierz jeden drobny 
gest troski wobec siebie.

Dzień
Mała rzecz, którą dziś zrobiłam dla siebie

Poniedziałek
…………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………

Wtorek
…………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………

Środa
…………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………



Czwartek
…………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………

Piątek
…………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………

Sobota
…………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………

Niedziela
…………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………

Ćwiczenie 1: 
Tydzień dobrej troski



Ćwiczenie 1: 
Tydzień dobrej troski

Miejsce na Twoje notatki: 

…………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………



Ćwiczenie 2: 
List do siebie

Napisz krótki list do siebie – 
z czułością i wsparciem.

Droga [Twoje imię],
Wiem, że czasami bywa Ci trudno...

Chcę, żebyś wiedziała, że jesteś..
.

Jestem z Ciebie dumna, bo...

Nie zapominaj, że...

Z miłością,
 [Twoje imię]



Ćwiczenie 2: 
List do siebie

Miejsce na Twój list: 

…………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………



„Twoja pewność
siebie nie

potrzebuje
zgody innych – 
wystarczy, że

pozwolisz sobie
być.”



Ćwiczenie 3:
 Moje granice

Ustalanie granic to akt szacunku do siebie

 Zadanie:

 Wypisz 3 sytuacje, 
w których czujesz, że Twoje granice 

są przekraczane:

………………………………………………………………..
……...……………………………………………………...
…………………………………………………………………
………………………………………………………………..
……...……………………………………………………...
…………………………………………………………………
………………………………………………………………..
……...……………………………………………………...
…………………………………………………………………



Ćwiczenie 3:
 Moje granice

Jak mogłabyś zadbać o swoje granice 
w tych sytuacjach?

…………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………



Ćwiczenie 4:
Dziennik wdzięczności

Doceniaj to co już masz!

 Zadanie:

 Przez trzy dni zapisuj po 3 rzeczy, 
za które jesteś wdzięczna:

Dzień 1:
1.………………………………………………………...……………
2. ………………………………………………………………….…
3.……………………………………………………………………..

Dzień 2:
1.………………………………………………………...……………
2. ………………………………………………………………….…
3.……………………………………………………………………..

Dzień 3:
1.………………………………………………………...……………
2. ………………………………………………………………….…
3.……………………………………………………………………..



Ćwiczenie 4: 
Dziennik wdzięczności

Miejsce na Twoje notatki: 

…………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………



Ćwiczenie 5: 
Mały krok ku sobie

Wybierz siebie

 Zadanie:
 Wypisz 3 rzeczy, które mogłabyś dziś zrobić,

 by okazać sobie troskę.

 1
………………………………………………………...……………
………………………………………………………………….…
……………………………………………………………………..

2
.……………………………………………………...……………
………………………………………………………………….…
.……………………………………………………………………..

3
………………………………………………………...……………
………………………………………………………………….…
.……………………………………………………………………..



Ćwiczenie 5: 
Mały krok ku sobie

Miejsce na Twoje notatki: 

…………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………



„Bycie sobą to
najpiękniejszy akt

odwagi,
 jaki możesz codziennie

wybierać.”



Podsumowanie

Jesteś ważna.

 Zawsze byłaś.

Jeśli dotarłaś aż tutaj – 
zatrzymałaś się, spojrzałaś w siebie i postawiłaś

pierwszy krok w stronę świadomej troski o siebie. 

To już bardzo dużo. 

Dziękuję Ci, że dałaś sobie szansę, by lepiej się
poznać, usłyszeć swój wewnętrzny głos i zacząć

budować relację z samą sobą – 
taką, która wspiera, nie ocenia.

Mam nadzieję, że te ćwiczenia przypomniały
 Ci o Twojej wartości, pomogły zauważyć to, 

co w Tobie piękne i dobre, i dały Ci 
przestrzeń na bycie bliżej siebie.



Jesteś ważna.
 Zawsze byłaś.

Pamiętaj – dbanie o siebie nie musi być wielkim
gestem. Czasem wystarczy chwila ciszy, dobre

słowo, oddech, który mówi: „jestem ze sobą”.
To dopiero początek Twojej drogi. Ale już teraz

możesz być z siebie dumna.

Mam nadzieję, że te ćwiczenia przypomniały Ci
 o Twojej wartości, pomogły zauważyć to, co w

Tobie piękne i dobre, i dały Ci przestrzeń na
bycie bliżej siebie.

Pamiętaj – dbanie o siebie nie musi być wielkim
gestem.

 Czasem wystarczy chwila ciszy, dobre słowo,
oddech, który mówi: „jestem ze sobą”.

To dopiero początek Twojej drogi.

 Ale już teraz możesz być z siebie dumna.

Ściskam,
Sabina
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