ZYCZLIWOSC DO SIEBIE

KROK 1, DZIEN 3 WYZWANIA

Sprawdz to !

Aby budowac sycace relacje z innymi
warto zaczac od... siebie )

| cho¢ budowa relacji z samym/a soba
moze brzmiec dziwnie, lub mozemy
myslec, ze szkoda na nig czasu, to jest
ona niezwykle istotna dla jakosci

- naszego zycia. | zycia innych-z nami :)

Sprawdz sobie dzis, co do siebie
mowisz, zwtaszcza w sytuacjach
stresu lub niepowodzenia.

Czy mowisz do siebie gtosem
przypominajacym Ci kogos

z dziecinstwa, np. krytycznego
opiekuna czy nauczyciela, czy raczej
kogos wspierajagcego.

"Ztap" swoj monolog wewnetrzny,
przyjrzyj sie mu i.. sprawdz jak to
bedzie méwic do siebie zyczliwie

i z troska, tak, jakbys mowit/moéwita do
Jak mowisz do... siebie? swojej najlepszej przyjaciotki.

Praktyka na dzis
Zapisz 2 zdania, ktore chciatabys czesciej styszec od innych.
Powiedz je do siebie samego/samej w zyczliwym monologu.
Jakie to odczucie?

\/ WYZWANIE 5 KROKOW DO SZCZESCIA

HAPPY



