Wor kbook

,Jestes wystarczajaca.

Zawsze byitas.”
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Poznanie
siebie to
najpiekniejsza
podroz, jaka
Moz esz
odbycC.”




Wita], piekna kobieto.
Ciesze sie, ze tu jestes.

Niezaleznie od tego, co sprowadzito Cie do
tego miejsca — to wazne, ze zrobitas ten
pierwszy krok. Poswiecenie chwili na
spotkanie zsamag soba to akt odwagi, troski
| mitosci.

Nie dla innych.
Dla siebie.

Stworzytam ten zeszyt — te karty pracy —

z mysla o kobietach takich jak Ty: czujgcych
duzo, dajacych wiele, ale czesto
zapominajgacych o sobie. O swoich
potrzebach, uczuciach, wartosciach.

O tym, ze zastuguja na uwage, czutosc
| przestrzen.
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Wor kbook

Ten workb ook nie jest kolejnym narzedziem
do ,naprawiania” siebie.

To nie jest lista zadan do odhaczenia ani
Instrukcja bycia ,lepsza wersja siebie”.

To zaproszenie.
Do zatrzymania sie.
Do bycia obecna.
Do tagodnego spojrzenia

w lustro | zauwazenia siebie —
naprawde.
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Caty workb ook
»,Moje pierwsze krokiw dbaniu
o siebie” podzielitam na dwie
uzup etniajgce sie czesci.

Czesc l:,,Poznajsiebie” —pomaga
zatrzymac sie, wstuchac we wiasne
emocje | wartosci, aby zrozumiec, kim
jestes i czego naprawde potrzebujesz.

Czesc 2:,,Codzienne nawyki troski” —
przektada te wiedze na konkretne, mate
dziatania, ktore mozesz wdrazac¢ kazdego
dnia, by pielegnowac¢ nowe, zyczliwe
nastawienie do siebie.

Razem tworzg spoOjng droge:
od swiadomego poznania siebiedo
praktyki, dzieki ktérej dbanie o siebie
staje sie naturalnym elementem
codziennosci.



Zatrzymayj sie.

SpoOjrzdo srodka.

/obacz, ilewTobie jest.



Ta czesC — ,,Poznajsiebie” —
to zaproszenie do chwilowe] pauzy.

Do zatrzymania sie w codziennym pedzie
| przyjrzenia sie temu, Kim naprawde jestes —
bez masek, oczekiwan i ocen.

To czas na spotkanie z sobg sama —
taka, jaka jestes teraz,
Z catg swoja historia,
emocjamiipragnieniami.
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W srodku znajdziesz:

— Cwiczenia, ktore pomogag Ci sie zatrzymac |
skierowaC uwage do wewnatrz,

— przestrzen na refleksje — Twoje odpowiedzi,
emocje | odkrycia sg tu najwazniejsze,

— wspierajgce stowa, ktore bedg Ci towarzyszycC
w tej podrozy | przypominac, ze jestes
wystarczajgca — juz teraz.

Ta czesc nie wymaga od Ciebie niczego poza
Szczeroscig 1 gotowoscia, by ustyszec swoj
wilasny gtos — ten, ktory by¢ moze przez lata byt
zagtuszany cudzymiopiniami, krytyka czy
lekiem.

Dzieki prostym pytaniom i ¢wiczeniom, krok po
kroku, zaczniesz odzyskiwac kontakt z tym,
co w Tobie dobre, wazne i prawdziwe.
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"Wszystko,
czego szukasz,
Jjuz w Tobie
jest.”
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Cowsobie lubie?

Pomysl o sobie jak o osobie, ktorg dopiero
poznajesz — ale chcesz jg polubic.

Przyjrzyj sie temu, cow Tobie dobre, piekne,
wartosciowe.

Przyjrzyj sie temu, co w Tobie dobre, piekne,
wartosciowe.

Wypisz:
3 rzeczy, ktore lubie w swoim wygladzie:



Miejsce na Twoje notatki:



Emocje to informacja, nie wrog.

Nie musisz ich oceniac —
wystarczy je zauwazycC | nazwac.

Zadanie:

Wypisz 3 emocje, ktore dzis Ci towarzyszg:



Zastanow sie:
Co te emocje moga mi mowic?

Miejsce na Twoje notatki:



7,
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Co jestdla mnie wazne?

Twoje wartosci sg jak kompas.
Kiedy zyjesz w zgodzie z nimi — Czujesz sens.

Gdy je ignorujesz —
czujesz wewnetrzny konflikt.

Zadanie:
Zaznacz 5 wartosci,
ktore sg dla Ciebie wazne
(mozesz dopisac swoje).

Spokoj

Rodzina

Niezaleznosc

MitosC

RozwQj

Zdrowie

Pasja

Autentycznosc

Przyjazn

INNG: .o



Jakmogebardziejdbac o te wartosci
W codziennym zyciu?

Miejsce na Twoje notatki:
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Jak ze sobg rozmawiam?

/wWrocC uwage na to, co mowisz do siebie, gdy
CcoS nie wychodzi.
Czy jestes wtedy dla siebie
przyjaciotkg — czy surowym krytykiem?

Zadanie:
Pomysl o ostatniej sytuaciji, w ktorej popetnitas
biad.

Cowtedy do siebie powiedziatas?

Jak mogtabys powiedzieC to samo —
ale tagodnie, z czutoscig?



Miejsce na Twoje notatki:
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Codzienna checklista troski.

Te trzy pytania warto zadawac sobie kazdego dnia
— by niezapominac o sobie.

Zapisz:

Czego dzisiajpotrzebuje?



Miejsce na Twoje notatki:



,Zacznij tam,
gdzie jestes.
Z tym, CoO masz.

Z soba.”
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Mate kroki —wielka zmiana

Ta czesc workbooka jest zaproszeniem do
codziennej troski o siebie — nie tej
spektakularnej, lecz prawdziwej, cichej
| kKonsekwentnej.

Bo dbanie o siebie to nie jednorazowy gest,
lecz wybor, ktory podejmujesz kazdego dnia.

Wiem, ze zycie potrafi by¢ intensywne, petne
obowigzkow, emocji | oczekiwan.

Dlatego stworzytam dla Ciebie cwiczenia, ktore
sg proste, ale znaczgce.

Nie wymagaja wiele czasu, ale majg moc
przypominania Ci, ze jesteSs wazna. Wiasnie Ty —
W codziennym zmeczeniu, w pospiechu,

w chwilach ciszy i zamyslenia.
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Znajdziesz tu zadania, ktore pomoga Ci:

— budowac dobre nawyki troski,

— zauwazac maite rzeczy, ktore robisz dla siebie,
— stawiac granice z szacunkiem,

— pisac do siebie z czutoscia,

— pielegnowac wdziecznosc,

— | przede wszystkim, wybierac siebie bez
poczucia winy.

Nie potrzebujeszbycCidealna.

Potrzebujeszbycdla siebie.

Zrob przestrzen na te praktyke.
Zaparz herbate, otworz zeszyt i zacznij.

Wiasnie teraz.
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Mate rzeczy, wielka roznica

Zadanie:
Wypemij tabelke na 7 dni.

Kazdego dnia wybierz jeden drobny
gest troskiwobec siebie.

Dzien
Mata rzecz, ktdra dzis zrobitam dla siebie

Poniedziatek



Czwartek



Miejsce na Twoje notatki:



Napisz krotki listdo siebie —
z czutoscig i wsparciem.

Droga [Twoje imige],
Wiem, ze czasami bywa Ci trudno...

Chce, zebys wiedziata, ze jestes..
Jestem z Ciebie dumna, bo..
Nie zapominaj, ze...

Z mitoscig,
[Twoje imie]



Miejsce na Twoj list:



,Twoja pewnosc
siebie nie
potrzebuje
zgody Innych -
wystarczy,ze - _
pozwolisz sobie 748

‘4Bl i /e




Ustalanie granic to akt szacunkudo siebie

Zadanie:

Wypisz 3 sytuacje,_
w ktorych czujesz, ze Twoje granice
sa przekraczane:




Jak mogtabys zadbac¢ o swoje granice
w tych sytuacjach?
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Doceniaj to co juz masz!
Zadanie:

Przez trzy dni zapisuj po 3 rzeczy,
za ktore jestes wdzieczna:

Dzien 1:



Miejsce na Twoje notatki:
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Wybierz siebie

Zadanie:
Wypisz 3 rzeczy, ktore mogtabys dzis zrobic,
by okazac sobie troske.



Miejsce na Twoje notatki:



odwaud,

jaki mozesz'codziennie
vwbi; rac.”
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Jestes wazna.

Zawsze bylas.

Jesli dotartas az tutaj —
zatrzymatas sie, spojrzatas w siebie i postawitas
pierwszy krok w strone swiad omej troski o siebie.

To juz bardzo duzo.

Dziekuje Ci, ze datas sobie szanse, by lepigej sie
poznac, ustyszeC swoj wewnetrzny gtos i zaczac
budowac relacje zsama sobg —
takg, ktdra wspiera, nie ocenia.

Mam nadzieje, ze te Cwiczenia przypomniaty
Ci o Twoje] wartosci, pomogty zauwazyc to,
cow Tobie piekneidobre, i daty Ci
przestrzen na bycie blizej siebie.
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Pamietaj — dbanie o siebie nie musi by¢ wielkim
gestem. Czasem wystarczy chwila ciszy, dobre
stowo, oddech, ktory mowi. ,jestem ze soba”.
To dopiero poczatek Twojej drogi. Ale juz teraz
mozesz byc z siebie dumna.

Mam nadzieje, ze te Ccwiczenia przypomniaty Ci
o Twoje] wartosci, pomogty zauwazyc to, co w
Tobie piekne i dobre, | daty Ci przestrzen na
bycie blizej siebie.

Pamieta] — dbanie o siebie nie musi byc¢ wielkim
gestem.

Czasem wystarczy chwila ciszy, dobre stowo,
oddech, ktéry mowi: ,jestem ze sobg”.

To dopiero poczatek Twojej drogi.
Ale juz teraz mozesz byc¢ z siebie dumna.

Sciskam,
Sabina
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