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Coglrie Fvifaress
Lista Pielggnacy:
Siebie

DBAJ O SWOJE SAMOPOCZUCIE |
BUDUJ ZDROWSZE, SZCZESLIWSZE
ZYCIE!




Wita] w Twojej Liscie Pielegnacji
Siebie!

DBAJ O SIEBIE, ABY ZACHOWAC ROWNOWAGE | SZCZESCIE.
TA LISTA ZOSTALA STWORZONA, ABY POMOC CI UTRZYMAC
REGULARNOSC W PIELEGNACJI SIEBIE. UZYWAJ JEJ JAKO
CODZIENNEGO PRZYPOMNIENIA, ABY PRIORYTETOWO
TRAKTOWAC SWOJE ZDROWIE FIZYCZNE, EMOCJONALNE |
PSYCHICZNE. DOSTOSUJ JA DO SWOICH POTRZEB | CIESZ
SIE PODROZA DO LEPSZEGO SAMOPOCZUCIA!

MOJE CELE PIELEGNACJI SIEBIE:




Kategorie Pielegnacji

Fizyczna Pielegnacja Spoleczna Pielegnacja
Siebie Siebie
« WYPIJ 8 SZKLANEK WODY. . ZADZWON LUB NAPISZ DO
. CWICZ PRZEZ CO NAJMNIEJ 30 BLISKIEJ OSOBY.
MINUT. . SPEDZ CZAS Z RODZINA
« ZJEDZ ZDROWY POSILEK. LUB PRZYJACIOLMI.
- PRZESPIJ SIE 7-8 GODZIN. - WEZ UDZIAL W GRUPOWEJ
« ROZCIAGNIJ SIE LUB CWICZ JOGE. AKTYWNOSCI.
O
Emocjonalna Pielegnacja Osobista Pielegnacja
Siebie Siebie
« PROWADZ DZIENNIK PRZEZ 10
MINUT. . POSPRZATAJ SWOJE
- PRAKTYKUJ MEDYTACJE LUB OTOCZENIE.
GLEBOKIE ODDYCHANIE. « ZADBAJ O SIEBIE (NP. WLOSY,
. ZAPISZ 3 RZECZY, ZA KTORE PAZNOKCIE).
JESTES WDZIECZNY. . CIESZ SIE SWOIM HOBBY LUB
. ZROB PRZERWE | ODPOCZNIJ. ZABAWNA AKTYWNOSCIA.

Moje Spersonalizowane Aktywnosci:




Tygodniowy Tracker

Pielegnacji Siebie
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MINUT
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DZIENNIK 10 MIN
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BLISKIEJ OSOBY
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Miesieczna Refleksja nad
Pielegnacja Siebie .

CO POSZtO DOBRZE W TYM
MIESIACU?

WYZWANIA, Z KTORYMI SIE
ZMIERZYLEM/AM:

MOJ CEL NA KOLEJNY MIESIAC:



"Zastuguje na milosé,
troske i szacunek —
zarowno od innych, jak 1
od siebie samej. Kazdy
dzien to nowa szansa, by
o siebie zadbad,
wstuchad si¢ w swoje
potrzeby i rozwijaé
swojq wewnetrzngq sile."

WWW.SYLVIAANTARESS.COM



