
 Lista Pielęgnacji
Siebie

Dbaj o swoje samopoczucie i

buduj zdrowsze, szczęśliwsze

życie!

Sylvia Antaress 



Witaj w Twojej Liście Pielęgnacji
Siebie!

Dbaj o siebie, aby zachować równowagę i szczęście.

Ta lista została stworzona, aby pomóc Ci utrzymać

regularność w pielęgnacji siebie. Używaj jej jako

codziennego przypomnienia, aby priorytetowo

traktować swoje zdrowie fizyczne, emocjonalne i

psychiczne. Dostosuj ją do swoich potrzeb i ciesz

się podróżą do lepszego samopoczucia!

Moje Cele Pielęgnacji Siebie:



Kategorie Pielęgnacji
Fizyczna Pielęgnacja 

Siebie
Wypij 8 szklanek wody.

Ćwicz przez co najmniej 30

minut.

Zjedz zdrowy posiłek.

Prześpij się 7-8 godzin.

Rozciągnij się lub ćwicz jogę.

Emocjonalna Pielęgnacja 
Siebie

Prowadź dziennik przez 10

minut.

Praktykuj medytację lub

głębokie oddychanie.

Zapisz 3 rzeczy, za które

jesteś wdzięczny.

Zrób przerwę i odpocznij.

Społeczna Pielęgnacja
Siebie

Zadzwoń lub napisz do

bliskiej osoby.

Spędź czas z rodziną

lub przyjaciółmi.

Weź udział w grupowej

aktywności.

Osobista Pielęgnacja
Siebie

Posprzątaj swoje

otoczenie.

Zadbaj o siebie (np. włosy,

paznokcie).

Ciesz się swoim hobby lub

zabawną aktywnością.

Moje Spersonalizowane Aktywności:



Wypij 8 szklanek 

wody

Praktykuj

uważność

Tygodniowy Tracker 
Pielęgnacji Siebie

Aktywność

Prowadź

dziennik 10 min

Ćwicz przez 30

minut

Zadzwoń do

bliskiej osoby

Aktywność
Napisz

wiecej :-)



Miesięczna Refleksja nad
Pielęgnacją Siebie

Co poszło dobrze w tym

miesiącu?

Wyzwania, z którymi się

zmierzyłem/am:

Mój cel na kolejny miesiąc:



"Zasługuję na miłość,
troskę i szacunek –

zarówno od innych, jak i
od siebie samej. Każdy

dzień to nowa szansa, by
o siebie zadbać,

wsłuchać się w swoje
potrzeby i rozwijać

swoją wewnętrzną siłę."

Sylvia Antaress 

www.sylviaantaress.com


