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CZESC!

[anim  przejde  do  meritum,
chciatabym Ci powiedzie¢.  jok
bardzo sig ciesze. 7
zdecydowatas sie przytgczyc do
wYyzwania

#]ADLASIEBIE

Decydujogc  sie na  udziok  juz
wykonatas  pierwszy  krok  ku
zmianie, teraz postaraj sig wytrwac
w codziennej praktyce.

Mam  nadzeje. ze dzigki  temu
wyzwaniu, bedzie to tatwiejsze
i stanie  sie obowigzkowym
ounktemn na  Twojej liscie zadan.
ktore wykonujesz kazdego dnia.

Zatem oo dicta!

www.odnova.net
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OD CZEGO ZACZAC

l. Korzystaj 7 listy pomuystow zawartych w \WoorkBooku,

Otworz sig na nowe doswiadczenia i probuj rzeczy. ktore
dotychczas uwarzakas za te. ktore nie sg dla Ciebie'.

Tylko w ten sposdb poznajesz siebie i swoje rzeczywiste
oreferencje. Przestajesz kierowaé sig swoimi wyobrazeniami na
temat tego. co sprawia Ci przyjemnose.

Wyrobienie nawyku wymaga czasu. bgdz uwazna. cierpliwo

I wytrwata, o  znajdziesz  swdj  whasny  rytm i wyrobisz
orzyzwyczajenie  dbania o siebie. Dowiesz sie. jakie formy
#jodlasiebie sg dla Ciebie najbardziej odpowiednie.

www.odnova.net




*  OD CZEGO ZACZAC

2. Zanim dbanie o sigbie. stanie sie dla Ciebie obowigzkowym
rytuatem, musi byé najpierw  czyms, co  Swiadomie

- zaplanujesz. a nie czyms, co sie po prostu dzieje.
Niech punkt zawierajocy chwile dla Ciecbie'. stanic sie
jednym 7z elementow Twojej listy codziennych obowigzkow.

Dodaj okreslone dziatania do Twojego kalendarza,
Poinformuj swoich bliskich o swoich planach i o tym
wyzwaniu, to zwigkszy Twoje zaangazowanie | utatwi
domowq logistyke,

3. Klueczem do efektywnego wypoczynku i troski o siebie jest
Swiadome i uwazne  postgpowanie.  Staraj  sie
koncentrowac na tym. co robisz. dlaczego to robisz.
co czujesz w trakcie, i po tej chwili spedzonej sama ze soba.

Dzigki temu, bedziesz czerpac przyjemnose z #jadlasiebie,
na kazdym etapie wyzwania.

www.onova.net
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PRAKTYKA CZYNI
MISTRZA

ZAWARTOSC WORKROOKA

Plansza do wyzwania
2 "~ #JaDlaSiebie - z harmonogramem

Z Plansza do wyzwania
< ‘5"'/ \ #JaDlaSiebie - do uzupetniania

Dziennik samopoczucia
Dziennik wdzigcznosci

Lista 10O pomystdw,
jak zadbaé¢ o siebie

www,odnova.net




WYZWANIE
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I ; o3 1 oD
y |' ) = 'R?zpocznlj " Przed snem, 'Spe;dz.aktyvyme, """ Skoncentruj sie
St\l:vcl)rz iste ?:C »  dzien od szklanki zapisz 1 pozytyw, conajmniej 15 na jakosci

Itzrewso ie wody. . ktorego m|,nu't: spacer, oddechu.
% |skz), r'1a.wet ) . Kontynuuj, doswiadczytas CW|f:zen|a.l Praktykuj 4 razy
najdrobniejszych  kazdego poranka. danego dnia. Wybierz cos, dziennie: 5-5-5.
co lubisz.
‘ 7 gepcs O 9, 10,
()' Kazdego dnia, Zrob cos Kazdego dnia, Spedz, co najmniej
kreatywnego s . . .
przed snem, v znajdz 15 minut, Kazdego dnia, 10 minut na
zapisz 3 rzeczy, za Prze; 20 minut by przeczytac usigdz przy stole, ~ Swiezym powietrzu.
ktore dzisiaj siebie rySUJ,.kO|Ot’UJ, cho¢ kilka stron by zjes¢ positek. Postuchaj, zobacz,
cenisz. uktadaj puzzle... ksigzki poczuj piekno
’ przyrody.

3. 1. 1.

I1. 12
; Spedz wieczor Wytacz, wycisz, Stosuj wzgledem Spraw sobie
Umow z.ale.g’re z ukochana odtéz telefon siebie pozytywny przyjemnosc.
badania i wizyty osoba. Zaplanuj  podczas jedzenia jezyk afirmacji. Moze kup dla
lekarskie. Waszg randke. positkow. Wskazowki z listy. siebie kwiaty?

9. 20)

Zwrd¢ uwage

[7. 6.

16.
Sprobuj Popracul r‘1ad Zréb sobie Zaplanuj
10 minutowej ;ﬁi??;zjv';;z(g wieczor SPA. spotkanie z na jakos¢ Twojej
medytacji przed 'NIE", jedli A'romatyczna przyjaciotka, poza dlgty. Wprowadz
snem. = kagpiel, maseczka, domem :-) wiecej warzyw
potrzebujesz. Swiece... | OWOCOW.
¢ O)¢ O)¢ ( OR
21 7r6b col ==+ Zrob co$, co 23 U.porzadkuj 2/1 25, |
rozwojowego. sprawia Ci SWojg przestrzen: Zadbaj Wypisz wszysto,
Postuchaj przyjemnosc. medi,a o odpowiednia za co jestes
podcastu. Stuchaj muzyki, spotecznosciowe, iloé¢ snu. wdzieczna.
zatancz. email, szafe.
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DZIENNIK SAMOPOCZUCIA

Uzywajac kilku stéw, opisz, jak sie czutas po wykonaniu,
kazdego z zadan w danym dniu.

L. 3.
2, 1.
3. 1.
A 16.

) 17
0 16,
/ 19.
3 20,
9 21.
10) 22,
[l 23.
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DZIENNIK WDZIECZNOSCI

Zapisuj wszystko, za co jestes wdzieczna, kazdego dnia wyzwania.

TYDZIEN 1

DZIEN 1
DZIEN 2

DZIEN 3
DZIEN 4

DZIEN 5
DZIEN 6

MALE CELE
NA NASTEPNY TYDZIEN

DZIEN 7

TYDZIEN 1

@odnova.net.blog
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DZIENNIK WDZIECZNOSCI

Zapisuj wszystko, za co jestes wdzieczna, kazdego dnia wyzwania.

TYDZIEN 2

DZIEN 8
DZIEN 9

DZIEN 10
DZIEN 11

DZIEN 12
DZIEN 13

MALE CELE
NA NASTEPNY TYDZIEN

DZIEN 14

TYDZIEN 2

@odnova.net.blog




#ﬁd@%ﬁ@gé@
DZIENNIK WDZIECZNOSCI

Zapisuj wszystko, za co jestes wdzieczna, kazdego dnia wyzwania.

TYDZIEN 3

DZIEN 15
DZIEN 16

DZIEN 17
DZIEN 18

DZIEN 19
DZIEN 20

MALE CELE
NA NASTEPNY TYDZIEN

DZIEN 21

TYDZIEN 3

@odnova.net.blog




DZIEN 26 DZIEN 24 DZIEN 22

DZIEN 28

#ﬁd@%ﬁ@gé@
DZIENNIK WDZIECZNOSCI

Zapisuj wszystko, za co jestes wdzieczna, kazdego dnia wyzwania.

TYDZIEN 4

DZIEN 25 DZIEN 23

DZIEN 27

MALE CELE
NA NASTEPNY TYDZIEN

TYDZIEN 4

@odnova.net.blog




[. Stworz liste cech, rzeczy, ktore
w sobie lubisz. Uwzglednij nawet drobiazgi.

2. Rozpocznij dzien od szklanki wodly.
Kontynuuj, kazdego poranka. Postargj sig
wypija¢ minimum 2 |. wody dziennie.

3. Kazdego dnia, przed snem, zapisz jedng
pozytywnq rzecz, ktorej doswiadczytas.

4. Kazdego dnia, przed snem, zapisz
3 rzeczy, za ktoére wtasnie dzis siebie
cenisz.

3. Spedz aktywnie, co najmniej |5 minut.
|dz na spacer, pobiegaj, poc¢wicz na
macie lub sprobuj jogi. Wybierz to, co
sprawia Ci przyjemnosc.

6. Skoncentruj sie na jakosci oddechu.
Praktykuj rano i wieczorem 5-5-5. UWdech 5
sekund, przytrzymanie powietrza przez Ss. i
wydech Ss.

/. Spedz 20 minut, robiac cos
kreatywnego. Naucz sig rysowac cos
nowego, pokoloruj kolorowanke dla
dorostych, uktadaj puzzle itp.

100 POMYSEOW na
#2@@&5@&@

Q. Kazdego dnia usiqdz przy stole,
by zjes¢ positek.

10. Spedz, co najmniej 10 minut na Swiezym
powietrzu. Postuchaj, zobacz, poczuj
pickno przyrody.

I'l. Umow zalegte badania i wizyty
lekarskie.

| 2. Spedz wieczor z ukochang osoba.
/aplanuj Waszg randke.

| 3. Wytacz, wycisz, odtdz telefon podczas
jedzenia positkdw. Porozmawiaj z bliskimi.

[ 4. Stosuj wzgledem siebie pozytywny jezyk
afirmaciji. Liste afirmacyjnych zwrotow
podesle Ci w drugim tygodniu wyzwania.

5. Spraw sobie przyjemnosce.
Moze kup dla siebie kwiaty?

6. Sprobuj 10 minutowe] medytaci
o poranku lub przed snem. Jako
przewodnik moze postuzy¢ YT.

@odnova.net.blog



| 7. Popracuj nad wyznaczaniem granic.
Jesli sytuacja tego wymaga, pocwicz
mowienie "TAK" do sicbie
i asertywnego "NIE" do innych.

8. Zrob sobie wieczor SPA. Przygotuj
dtugq, aromatyczna kagpiel, sprobuj
szczotkowania ciata, natdz maseczka na
twarz, zapal ulubione Swiece.

| 9. Zaplanuj spotkanie z przyjaciotkq,
poza domem ;-)

20. Zwrde vwage na jakose Twojej diety.
Pij co najmniej 2 litry wody. Wprowadz
wigcej warzyw i owocow.

21. Zrob cos rozwojowego. Postuchaj
podcastu, rozpocznij kurs on-line.

22. /rob cos, co sprawia Ci przyjemnosc.
Stuchaj muzyki, pozwodl sobie na beztroski
taniec.

23. Uporzadkuj swoja przestrzen: zweryfikuj
obserwowane profile w mediach
spotecznosciowych, pozbadz sie
zbednego spamu w skrzynce email,
posortuj i utdz ubrania w swojej szafie.

To tylko propozycie, wybierz jedng z nich.

100 POMYSEOW na
#2@@&5@&@

24. /adbaj o odpouwiedniq ilos¢ snu.
Potdz sie wezesniej, pozwodl sobie na
drzemke, jesli to mozliwe.

25. Wypisz wszystko, za co jestes
wdzieczna. Praktykuj wdzigcznose
kazdego wieczoru.

26. Wywotaj ulubione zdjgcia.

27. Sproébuj, co najmniej 3h w trybie
off-line. Wytacz, wycisz telefon.

28. Zrob sobie wieczor filmowy.
29. Delektuj sie porannag kawa. Zaparz
ja w ulubionym kubku. Wypij, skupiajac sig

na smaku i zapachu.

30. Pozwol pomoéc albo zaangazuj dzieci
w pomoc w obowigzkach domowych.

3 1. Zacznij planowac przysztoroczne
wakacje.

32. Wyprobuj nowy przepis.

33. Zadzwon do przyjaciotki, kolezanki,
kogo$ z kim doawno nie miatas kontaktu.

@odnova.net.blog
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100 POMYSEOW na
#2@@&5@&@

34. Mow do siebie, jak do ukochanej osoby.
Badz dla siebie mita.

35. Pozwdl sobie na chuwile samotnosci.

36. Popros o pomoc, jezeli jej potrzebujesz.
37. Postuchaj ulubione] piosenki.

38. Obejrzyj ulubiony film.

39. Poczuj promienie stoneczne na swojej
skorze, dotknij ziemi. Spedz czas w kontakcie
Z naturqQ.

40. Zacznij prowadzi¢ dziennik. Kazdego
dnia zapisuj swoje doswiadczenia, uczucia,

nastro;.

41. Spedz czas w otoczeniu zwierzat - jesli
to mozliwe pogtaszcz, przytul.

42. Naucz sie czegos nowego.

43. Zweryfikuj swoje relacje - uwolnij sie
od tych negatywnych, toksycznych.

44 Praktykuj 15 minut uwaznosci w ciqgu
dnia.

45. Przejdz min. 10 tysigcy krokow dziennie.
46. Praktykuj pozytywne myslenie.

4/. Zapal pachnace swiece.

48. Ugotuj swojq ulubiong potrawe.

49 /rob sobie pidzamowy dzien.

90. Zadbaj o kwiaty w domu.

S1. Uzyj ulubionych perfum.

2. Zamknij oczy na S minut.
Oddychaj gteboko.

93. Idz na spacer do lasu.
54. /jedz kolacje przy swiecach.

53. Uporzadkuj, zorganizuj swojq
przestrzen do pracy.

6. Obejrzyj album ze starymi zdjgciami.
Pielegnuj mite wspomnienia.

5/7. Pozwdl sobie na weekendowe, leniwe,
powolne poranki.

@odnova.net.blog
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98. Stworz relaksujacq playliste.

99. Podczas odpoczynku potdz nogi
na podwyzszeniu.

60. Wprowadz regularne przerwy podczas
pracy.

6 1. Pokoloruj kolorowanke dla dorostych.

62. Wyprobuj 1S minutowy trening Jogi
na YT.

63. Oznacz na mapie wszystkie miejsca,
ktore chciatabys odwiedzic.

64. badz vwazna na to, co czujesz.
Wstuchaj sie, poczuj sygnaty, ktore wysyta
Twoj organizm.

63. Zrdb niespodzianke komus bliskiemu.
66. Powiedz komus, ze go kochasz.

6/. Zabierz pupila na spacer.

68. Wybierz si¢ do fryzjera, kosmetyczki,
pomaluj paznokcie.

69. Porozmauwiaj z kim$ na wartosciowy
temat.

100 POMYSEOW na
#?@@%L‘egée

/0. Napij sig cieptej, ulubionej herbaty.

/1. Zjedz zdrowe $niadanie, przygotu;
koktail.

/2. Przebiegnij 10 razy po schodach.
/3. Przytul ukochang osobe.

/4. Przebiegnij si¢ w deszczu.

/5. Upiecz cos.

/6. /rob cos nowego, czego dotychczas
nie praktykowatas.

/7. Napisz list do siebie list mitosny.
/8. Odpus¢ dzis.

/9. Unikaj stow: .,musze’, .,oowinnam”
- zastgp je zwrotem ,wybieram to”.

80. Pobauw sig ze swoimi dziecmi.

8 1. Odpocznij przez | dzien od medidw
spotecznosciowych.

82. Rozpoznaj czynniki, rzeczy, sytuacie,
ktore Cig stresuja.

@odnova.net.blog



100 POMYSEOW na
#?@@%L@&e

83. Popros kogos, komu ufasz o pozytywng
informacje zwrotna. Odwdzigcz sig tym
samym.

84. /najdz powdd do usmiechu.
Pobauw sie z dziec¢mi, przywotaj radosne

wspomnienie, obejrzyj zabawny film na YT.

85. Poskacz na tozku tak samo, jak wiedly,
gdy bytas dzieckiem.

86. Napisz mitg notatke i podtdz ja komus

bliskiemu, do teczki, sniadanidwki, kalendarza.

&7. Wybierz sie¢ na masaz.

88. Przestan obserwowac na |G osoby,
ktore sprawiajq, ze czujesz sie ze sobq 7le.

89. Odpus¢ sobie, jezeli cos nie poszto
po Twojej mysli. Kazdy ma prawo do chuwil
stabosci.

Q0. Napisz, jak sig dzi§ czujesz,
bez osqdzania.

Q1. Kazdego dnia poswiec |5 minut

na drobne porzadki w Twoim domu.
Dzieki temu zyskasz wigcej wolnego czasu
w weekendly.

Q2. Nie ulegaj presji zajetosci.
Pozwol sobie na ,nicnierobienie” - naucz
sie odpuszczac.

Q3. Wypisz rzeczy, ktdre dzis zrobitas
dobrze, nawet najdrobniejsze.

Q4. Napisz do siebie pozytywng notatke
i zostaw jg w miejscu, do ktdrego czesto
zagladasz.

Q3. Nie porownuj sie do innych. Pamigtaij,
ze trawa u sgsiada jest zawsze bardziej
zielona.

Q6. Przypomnij sobie btad, z ktorego
popetnienia jestes zadowolona.
Dlaczego tak jest?

Q/. Dzien bez plandw. Zwolnij, daj sobie
Cczas na uwaznos¢ i odpoczynek.

98. Odpusc¢ sobie realizacje czyichs
oczekiwan, wzgledem Ciebie.
To sq jego oczekiwania, nie Twoje.

Q9. Obejrzyj wschod lub zachod stonca.

100. Ubierz sig, tak by¢ czuta sig dobrze,
utdz wtosy, zrob make-up.

@odnova.net.blog
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PODSUMOWANIE

Mam nadzieje, ze ten zbidr autorskich narzedzi, ktdre przygotowatam do
tego wyzwania, okaze sie dla Ciebie pomocny.

Chetnie poznam Twoja opinig i spostrzezenia.

Workbook JaDlaSiebie stanowi podstawe do pracy nad swoimi nawykami.

Na tym jednak nie koniec.

Raz w tygodniu, bede przesytata mailowo plan naszego dziatania, na kazdy,
kolejny tydzien oraz dodatkowe materiaty.

Wyzwanie bedzie trwato na Instagramie, to tam, bedziemy dzielity sie
efektami, omawiaty poszczegodine etapy dziatania i wspieraty sie wzajemnie.

Mam nadzieje, ze aktywnie wtqczysz sie w #JaDladiebie
Pamigtaj oznacz @odnova.net.blog, bym mogta zobaczy¢ i udostepnic
Twoje wrazenia i postepy. Seisham,

Karolina Tichalska-Sicumiiiska

@odnova.net.blog




