Odpowiedz na pytania z poszczegdlnych czesci tabeli.

To ¢wiczenie ma Ci pomdc dostrzec obszary dbania o siebie, ktére wymagajg Twojej uwagi.
Mozesz zrobi¢ w niej/na niej notatki. W kolumnie ,ODPOWIEDZ” nie narzucam opcji do
wyboru (tak/nie/czasem itp.). Ty najlepiej wiesz, co wpisaé. Bagdz ze sobg szczera.

TWOIE CIALO ODPOWIEDZ

Zapewniasz sobie ilo$¢ snu, ktéra pozwala Ci zregenerowac sity
i dobrze funkcjonowac w ciggu dnia?

Jesz regularnie?

Zapewniasz sobie ciepty positek w ciggu dnia?

Zwracasz uwage na to, co jesz?

Pamietasz o tym, zeby pi¢ wode?

Zapewniasz sobie forme ruchu, ktéra Ci odpowiada i ktéra pozwala
zachowac dobra kondycje i samopoczucie?

Odpoczywasz, gdy czujesz sie zmeczona?

Nie masz zalegtych urlopéw?

Wykreslasz z listy zadania, gdy jestes nimi przyttoczona, bo jest ich za
duzo, zeby zrealizowa¢ w danym czasie?

Potrafisz powiedzie¢ NIE, gdy cos jest ponad Twoje sity?

Umiesz zauwazy¢ i odczytaé sygnaty wysytane przez Twoje ciato?
(o tym, ze jeste$ zmeczona, gtodna, jest Ci zimno itp.)

TWOJE EMOCIE ODPOWIEDZ

Zauwazasz SWoje emocje czy je ignorujesz?

Akceptujesz wszystkie emocje, ktérych doswiadczasz czy wstydzisz sie
niektérych?

Umiesz wyrazac uczucia czy ,trzymasz je w sobie”?

Umiesz dostarczac sobie tych przyjemnych?
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Radzisz sobie z przykrymi emocjami (gniewem, frustracjg, smutkiem
itp.)?

Nie traktujesz alkoholu jako $rodka poprawy nastroju i zapomnienia
o problemach?

TWOIJE RELACIE ODPOWIEDZ
Umiesz uwolnié sie od toksycznych oséb?

Spedzasz czas z ludZmi, z ktdrymi czujesz sie dobrze i ktérzy Cie

wzbogacaja?

Potrafisz sobie zapewni¢ towarzystwo, gdy tego potrzebujesz?

Dbasz o rownowage w relacjach (np. branie-dawanie, inicjatywa w

spotkaniach)?

Mozesz liczyé na zdrowe relacje w domu i w pracy?

Masz mozliwos¢ szczerze rozmawiac z partnerem zyciowym, rodzing?

Dzielisz sie obowigzkami z mezem/partnerem/chtopakiem/inng

dorostg osoba w Twoim domu czy wszystko jest na Twojej glowie?

Jesli masz dzieci, zachecasz je do samodzielnosci, odpowiednio do ich

wieku?

Masz w domu miejsce tylko dla siebie?

W czasie, ktéry spedzasz w domu, masz czas tylko dla siebie?

Umiesz stawiac granice (np. powiedzie¢ komus, ze co$ Ci nie

odpowiada)?

Potrafisz powiedzie¢ NIE, gdy myslisz NIE?

Umiesz prosi¢ o pomoc, gdy jest Ci potrzebna?

TWOJA PSYCHIKA | INNE ODPOWIEDZ

Potrafisz wzigc¢ sobie dzien wolnego, by odpoczgé psychicznie?

Umiesz zrobi¢ dzien odpoczynku od medidw spotecznosciowych?

Zostawanie w pracy po godzinach nie jest u Ciebie regutg?

Masz skuteczne sposoby radzenia sobie ze stresem?

Potrafisz pozby¢ sie nawyku, ktéry Ci nie stuzy?
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Masz czas na kontakt z przyroda?

Zapewniasz sobie mate (a czasem i wieksze) przyjemnosci?

Pozwalasz sobie by¢ ,ludzka”, zamiast doskonaty?

Myslisz i méwisz o sobie dobrze?

POTRAFISZ BYC EMPATYCZNA WOBEC SIEBIE? = przejdz do Lekcji 6,
zeby dowiedziec sie wiecej

O ktore 3 obszary zdecydujesz sie zadbaé w najblizszym czasie i wprowadzi¢ zmiany?
(R6b to, najlepiej, matymi krokami - np. 1 tydzien — 1 zmiana).

1.
2.
3.
Na koniec:

Dbanie o siebie wymaga asertywnosci (np. by zorganizowac¢ sobie czas, w ktorym nikt nie
bedzie Ci przeszkadzat). Ale tez dziata to w drugg strone: opiekowanie sie sobg uzasadnia
Twoje asertywne zachowania. Reagujesz asertywnie, bo wiesz, ze masz prawo zadbac o samg
siebie (pamietaj o prawach z Lekcji 2). To naczynia potgczone, dlatego warto by¢ dla siebie
dobra.
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