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DOCEN SIEBIE

Stworz liste cech. rzeczy. zachowan. ktéore w sobie lubisz, za ktére siebie cenisz.
Uwzglednij nawet drobiazgi.

Arkusz ten, potdz przy swoim tozku, czy na biurku, tok, zebys miata go pod reka.
bys kazdego wieczora mogta dopisa¢ do listy co najmniej 3 nowe punkty. za
ktore doceniasz siebie tego dnia.

Kazdego poranka. po przebudzeniu przeczytaj te liste.

Nie muszg byc¢ to wielkie rzeczy. wrecz przeciwnie im mniejsze 1 bardzie;

konkretne tym lepiej np.:

e Doceniam siebie. za to. ze zapanowatom nad swojg zkoscig podczas ataku
Furii Marysi.

e Doceniaom siebie. za to. ze podejmuje wyzwanie i staram sie pracowaé nad
Jelele}

e Doceniam siebie. za to. ze przytrzymatom sgsiadce drzwi do klatki schodowe;.

e Doceniam siebie, za to, ze wypitam dzis 2 litry woduy,.

e Doceniam siebie. za to, ze nie skrytukowatam dzis sicbie. gdy w pracy nie
wszystko poszto po mojej muysli.

e Doceniam siebie za empatie, ktorg staram sie okazac bliskim i teraz sobie.

e Doceniam siebie...

DO DZIELA!
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