JAK POKOCHAC SIEBIE - tekst z bloga www.zdrowadusza.com
1. Kochac siebie, to by¢ dla siebie dobrym.
2. Traktowac siebie tak, jak traktujemy swojego najlepszego przyjaciela.
3. By¢ dla siebie najlepszym przyjacielem.
4. By¢ dla siebie wyrozumiatym i czutym.
5. Zaprzesta¢ krytykowania siebie, my$lenia i méwienia o sobie Zle.
6. By¢ dla siebie zyczliwym.
7. Umie¢ sobie wybaczac.
8. Dobrze sie odzywia¢, dbac o swoje ciato fizyczne, wysypiac sie.
9. Dba¢ o réwnowage miedzy praca a odpoczynkiem.
10. Mie¢ $wiadomo$¢ swoich granic i umie¢ o nie zadbac.
11. Sprawiac sobie przyjemnosci.
12. Dbac¢ o swoje relacje - zawodowe, osobiste.
13. Unikac toksycznych ludzi i konczy¢ relacje, w ktérych nie ma szans na zmiane.
14. Tworzy¢ zdrowe relacje, w ktorych jest miejsce, na rozmowe o uczuciach.
15. Dawac sobie prawo, do postepowania zgodnie ze swoimi uczuciami.

16. Wierzy¢, ze wolno nam popeinia¢ btedy, ze jesteSmy tylko ludZmi
i w pewnym sensie z natury jesteSmy niedoskonali (i doskonali zarazem ;))

17. Pytac sie siebie: jak sie czuje? na co mam ochote? czy moje potrzeby s3 zaspokojone?
18. Stuchac¢ siebie uwaznie - swoich uczué, potrzeb, intuicji.

19. Dawac sobie przestrzen na przezywanie swoich emocji.

20. Dba¢ o swoéj komfort emocjonalny i o zaspokojenie swoich potrzeb.

21. Umiec prosi¢ o pomoc i wsparcie.

22. Rozmawiac z bliskimi osobami o swoich uczuciach.

23. Dbac o wszystkie sfery swojego zycia - o swoje finanse, o porzadek wkoto siebie.



24. Zatatwia¢ swoje sprawy, dbac¢ o swoj interes.

25. Bra¢ odpowiednie wynagrodzenie za swojg prace.

26. Tworzy¢ krag przyjaciot i mie¢ zdrowe relacje z ludZmi.
27.Pozwala¢ innym ludziom dbac o siebie.

28. Doceniac siebie, by¢ sobie wdziecznym.

29. Sta¢ po swojej stronie, nie zdradzac siebie samego.

30. Ufac sobie.

31. Nie iS¢ ze sobg i innymi ludZmi na "zgnite kompromisy".

32. Kochag¢, a przynajmniej lubi¢ swoja prace.

33. Znajdowac czas na rozwijanie swoich pasji i realizowanie marzen.
34. Wyciaggac¢ wnioski, z tego, co nas spotyka.

35. Dac¢ sobie czas na zastanowienie - czy mam na to ochote?

36. Umie¢ odmawia¢ innym.

37. Dac sobie prawo do wszystkich uczuc.

38. Dac sobie prawo do zycia po swojemu.

39. Ba¢ sie i mimo to, dziatac.

40. By¢ sobie wiernym.

41. By¢ ze soba i przy sobie w dobrych i ztych chwilach.

42. Nie ucieka¢ od samego siebie i swoich emocji.

43. Doceniac siebie, czu¢ dla siebie wdzieczno$¢, rados$¢, przyjemnosc.
44. Umiec sie bawi¢ i by¢ twérczym.

45. Stosowac wobec siebie zdrowa dyscypline i by¢ wytrwatym w dazeniu do celu.

46. Wiedzie¢, kiedy odpuscic.



