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Walentynki to dzien, w ktérym robimy wszystko dla naszych
partnerow_ek i traktujemy ich ze szczegdlna mitoscia. A co gdyby
poza tym, skupi¢ sie na sobie i to siebie potraktowac¢ tak, jak
najbardziej ukochana osobe?

Zanim zaczniemy: pamietaj, ze milosc¢ do siebie<E§:§E§§§§f>a nie cel do
osiggniecia. Kazdy dzien to nowa okazja, by traktowa¢ siebie z troska i
szacunkiem, wiec jesli nie udalo Ci sie dzis$ - sproébujesz jutro <3

SELFLOVE NA CODZIEN

() Pod koniec kazdego dnia, znajdz przynajmniej jedna rzecz, za ktora mozesz
sie pochwali¢ i zapisz ja w kalendarzu/notatkach na telefonie.

C) Dbanie o swoje potrzeby — milo$¢ do samej siebie to nie tylko "podobanie
sie sobie™, ale tez situchanie swojego ciala i umysilu - odpoczywaj, kiedy
tego potrzebujesz, czas inwestuj w to, co sprawia Ci przyjemnos¢ i rozwija
Twoje pasje

C) Zastandéw sie, jak méwisz do siebie i o sobie - staraj sie zamieniac¢ krytyke
na wsparcie, nawet jes$li na poczatku bedziesz musiata "fake it, till you
make it™!

() Prowadz album wspomnien — zbieraj zdjecia, cytaty i rzeczy, ktére
przypominaja Ci o pieknych chwilach czy rzeczach, z ktérych jestes dumna.
Zyjac w ciaglym biegu, latwo zapomnie¢ o tych momentach, ktére buduja
samoocene.

POROWNYWANIE SIE

Bardzo czesto, na przeszkodzie do pokochania siebie stoi pordéwnywanie sie do
innych. Czy da sie calkowicie wyeliminowac¢ pordéwnywanie sie do innych? Nie,
jednak sa sposoby, ktére ograniczaja =zanizanie swojego poczucia wartosci i
pomagaja wyeliminowaé¢ toksyczne schematy zwigzane =z pordéwnywaniem sie do
innych.

O kazdy ma swéj czas - Jjedni beda mieli lepsza sylwetke, drudzy fajniejsze
zycie prywatne, a jeszcze inni dobrze platna prace. Bedzie tak, jak ustawisz
sobie priorytety, czyli w skrécie - jak sobie poscielisz, tak sie wyspisz,

(O filtruj tresci w social mediach - czesto to one stojg na przeszkodzie do
zaakceptowania siebie,

(O jak poréwnywaé, to do siebie - to jedyny sposob, za pomoca ktorego mozemy

obserwowac¢ siebie i swdéj faktyczny progres, bo masz prosty i klarowny punkt
odniesienia - to, jak Ci kiedys$ ,sz1o™ z tym jak idzie Ci teraz!
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Tu Jjest miejsce, abys napisata do siebie 1list peilen milosci,
wsparcia i uznania. Pomys$l, co chciataby$ usilysze¢ od kogos, kto
Cie kocha bezwarunkowo. Mozesz podziekowa¢ sobie za wszystko, co
do tej pory osiggnelas, przypomnie¢ sobie o swoich mocnych
stronach i podzieli¢ sie tym, co w sobie kochasz.

Przyktadowe pytania pomocnicze:

e Co w sobie najbardziej lubisz?

e Za co jestes sobie wdzieczna?

e Jakie marzenia chcialabys dla siebie speinic?

e Jak mozesz okazac¢ sobie wiecej mitosci na co dzien?

Decre me,
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