


Jestem coachem i pracuje z kobietami ktére dojrzaty do
przeprowadzenia zmian w konkretnych obszarach swojego
zycia, takich zmian aby ich zycie byto petne pasji i satysfakcji. Z
kobietami ktdre byty juz w réznych rolach "dla kogos", a teraz
chca by¢ w roli "dla siebie samej" i chca rozpoczaé ten nowy

rozdziat na wtasnych zasadach. No to do pracy!
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https://www.coachkrystyna.pl/
https://www.facebook.com/p/Krystyna-Bronowicka-Coach-100072033005618/?locale=en_GB

WPROWADZENIE

Skupimy sie tutaj na fundamentalnej kwestii dbania

o siebie, obejmujacej zardwno aspekty fizyczne,
jak i emocjonalne.

Odpowiednie troszczenie sie o swoje ciato poprzez
zdrowe nawyki zywieniowe, regularng aktywnosé
fizyczna i dbanie o sen, nie tylko przyczynia sie do
lepszego samopoczucia fizycznego, ale takze wptywa
na nasza 0golng jakos¢ zycia.

Jednak rownie wazne jest zrozumienie
i pielegnowanie aspektow emocjonalnych.
Dbajac o swoje zdrowie psychiczne, budujemy
solidne fundamenty dla witasnego szczescia
i spetnienia. Rozwijanie umiejetnosci radzenia sobie
ze stresem, Swiadomego zarzadzania emocjami oraz
budowanie zdrowych relacji z otoczeniem sa
kluczowe dla osiggniecia rwnowagi emocjonalnej.
W perspektywie holistycznego podejscia do dbania o
siebie, zarowno aspekty fizyczne, jak i emocjonalne
wzajemnie sie przenikaja. Dlatego tez, skupiajac sie
na kompleksowym podejsciu do dbania o siebie,
mozemy realnie dazy¢ do osiagniecia petni zycia,

zadowolenia z siebie i prawdziwej satysfakgji.

Cogil Bramasnch



CELE WORKBOOKA

Zrozumienie roznicy miedzy dbaniem o siebie, a
egoizmem.

Rozwijanie umiejetnosci radzenia sobie z poczuciem
winy zwigzanym z dbaniem o siebie.

Znalezienie sposobow na dbanie o siebie w celu
polepszenia jakosci zycia.

Wsparcie i inspiracja, aby podjac kroki w kierunku
wlasnego dobrostanu.
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Przejdz przez ponizsze rozdziaty i
zawarte w nich éwiczenia, aby lepiej
zrozumied, dlaczego dbanie o siebie
jest wazne i jak mozesz to robic bez

wyrzutow sumienia.

Wazne jest, aby odpowiedzi zapisywad.
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ROZNICA MIEDZY
DBANIEM O SIEBIE,
A EGOIZMEM.

Dla wiekszosci 0sdb, niestety, zaspokajanie wtasnych potrzeb jest rownoznaczne z

egoizmem.

Czym jest egoizm?

Egoizm to postawa skupiona gtdwnie na wtasnej osobie, gdzie jednostka kieruje
sie przede wszystkim wtasnym dobrem i interesem. Osoba uznawana za egoiste
czesto bagatelizuje czy ignoruje potrzeby oraz oczekiwania innych ludzi, skupiajac
sie wytacznie na zaspokajaniu swoich wtasnych potrzeb. Taka postawa moze
prowadzi¢ do braku empatii i zrozumienia dla innych, co moze negatywnie

wptywac na relacje spoteczne oraz otaczajacy $wiat.

pl CZYM EGOIZM JEST DLA CIEBIE?



CZYM JEST
DOBROSTAN?

Dobrostan to nie tylko zadowolenie z aktualnego fizycznego i psychicznego stanu
zycia, ale takze swiadomos¢ i praca nad rownowaga miedzy aspektami zdrowia,
zadowolenia zawodowego, a takze satysfakcji z relacji spotecznych. Osiggniecie
petnego dobrostanu wymaga ciggtego rozwoju osobistego, zdrowego stylu zycia

oraz budowania trwatych i wspierajacych relacji z otoczeniem spotecznym.

pl KIEDY TY ODCZUWASZ ZADOWOLENIE W
OBSZARZE SWOIJEJ FIZYCZNOSCI ?

P2 KIEDY ODCZUWASZ KORZYSTNY STAN
PSYCHICZNY?
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DRU I Zrozumienie, ze dbanie
( ; 0 siebie to nie egoizm
i jak mozna to robic bez
poczucia winy.



Zrozumienie, ze dbanie o siebie
o nie egoizm i jak mozna to
robic bez poczucia winy

Czesto stawiamy potrzeby innych

przed witasnymi, zapominajac, ze
prawdziwa opieka nad innymi zaczyna
sie od troski o siebie. W tym rozdziale
przyjrzymy sie temu, jak mozemy

pielegnowad swoje dobre
samopoczucie bez poczucia winy,

a nawet z korzyscia dla innych.

Pamietaj, ze dbanie o siebie to nie
egoizm, lecz koniecznos¢. Prawidtowe
relacie z innymi zaczynaja sie od
zdrowego szacunku do samego siebie.
Odkrywaj, co sprawia, ze czujesz sie
réb to

dobrze, i regularnie, bez

zbednych wyrzutéw sumienia.
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7ZADBA] O SIEBIE

/najdz czas dla siebie

Nie rezygnuj z chwil tylko dla siebie. To moze by¢ 30 minut na
czytanie ulubionej ksigzki, spacer w parku czy po prostu chwila
na medytacje. Zrozum, ze dbajac o siebie, stajesz sie lepszym

partnerem, rodzicem czy przyjacielem.

Ustal zdrowe granice

Mdwienie "nie" nie oznacza egoizmu. Ustal zdrowe granice
w relacjach i naucz sie odmawiac bez poczucia winy.

To kluczowy element dbania o wtasne zdrowie psychiczne.

Z.adbaj o zdrowie fizyczne

Regularna aktywnos¢ fizyczna, zdrowa dieta, odpoczynek, sen
maja ogromny wptyw na nasze samopoczucie. Dbaj o swoje

ciato, jednoczesnie nie czujac sie za to winna.

Praktykuj samoakceptacje

Nikomu nie udaje sie by¢ doskonatym. Akceptuj swoje wady i
niedoskonatosci, zamiast ciggle nad nimi ubolewad. To klucz

do budowania zdrowego poczucia wtasnej wartosci.
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Twodj plan dbania o siebie.
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KOLO ZYCIA

Przy kazdym z obszardw, ktdre znajduja sie ponizej (mozesz rowniez okresli¢ wtasne),
zapisz swdj stan zadowolenia na chwile obecna, w skali od 1 do 10:
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Nastepnie okresl, jaki stan zadowolenia chciatbys$ osiggnaé?
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Pozytkujac sie poprzednim ¢wiczeniem, okresl, jaki stan zadowolenia chciatbys osiggnac.
Zapisz, czego potrzebujesz, aby podniesc sie na swojej skali przynajmniej o jeden punkt

w kazdym z wymienionych obszardw.

Teraz, gdy juz wiesz, czego potrzebujesz, zastandw sie jakie nawyki, pomogtyby Ci

osiggnac swoje cele. Ponizej podaje kilka przyktaddw:

Tl
zdrowa dieta,
regularna aktywnosc
fizyczna,
odpoczynek,

wystarczajacy sen,

czas dla siebie

%
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relaksacja,
samorozwoj,
spoteczne relacje
(spotkania z rodzina,
przyjaciétmi, wspdlne

aktywnosci)

%
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rutyny zwiazane ze
zdrowiem (kontrolne
wizyty u lekarza, badania
okresowe)

urlop, rozwdéj zawodowy

inne, wazne dla Ciebie.



Cwiczenie

Na koniec jeszcze jedno proste ¢wiczenie,
ktére pozwala zauwazy¢ stan rzeczywisty. e i‘f
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Przez 10 dni wieczorem zapisuj odpowiedz .7

~ i ‘#
na pytanie: Co zrobitam dzisiaj dla siebie?
L
Co sprawito, ze czuje zadowolenie i
satysfakcje? Przeanalizuj swdj dzien od
samego przebudzenia. Ponizej pytania,
ktére by¢ moze beda dla ciebie pomocne: W
Przypomnij sobie poranek, czy oprécz : - -
o _ _ Wiedzac gdzie jestes i

czynnosci codziennych i automatycznych,
zrobitas cos dla siebie? czego potrzebujesz,

mozesz juz zaczad tworzyd
Czy oprécz obowigzkdw znalaztas chwile swaj plan dbania o siebie.
tylko dla siebie? Dla niektorych nawet
zjedzenie $niadania w ciszy i spokoju, to

Na kolejnych stronach
nie lada wyczyn.

znajdziesz miejsce na

Co robitas po potudniu i wieczorem, a codzienne refleksje,

moze witadnie czego nie zdazytas zrobié? dotyczace tego ¢wiczenia.
Czy dotyczyto to innych czy Ciebie? Postaraj sie wypetnic je
wszystkie!

Takie wieczorne ¢wiczenie pozwoli
zrozumied, ze bardziej pomocni i
wartosciowi jestesmy dla innych, gdy sami
cieszymy sie dobra kondycja psychiczna i

fizyczna.
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CO ZROBILAM DZISIA] DLA SIEBIE? CO
SPRAWILO, ZE CZUJE ZADOWOLENIE |
SATYSFAKCJE?

PORANEK PRACA/OBOWIAZKI

POPOtLUDNIE WIECZOR






WSPARCIE
INSPIRACJA

Osoba, ktdéra aktywnie troszczy sie o wtasne
zdrowie fizyczne i emocjonalne, nie tylko
doswiadcza korzysci bezposrednich w postaci
wiekszej sity i wytrzymatosci, ale rowniez staje
sie bardziej zdolna do udzielania pomocy
innym. Starajac  sie o swoje dobre
samopoczucie, rozwijamy w sobie nie tylko
fizyczng sprawno$é, ale takze umiejetnosci
radzenia sobie z emocjonalnymi wyzwaniami.
Ten holistyczny proces sprawia, ze jestesmy
bardziej gotowi sprosta¢ trudnosciom i
problemom, z jakimi spotykajg sie ci, ktérym

pragniemy oferowac wsparcie.

Kiedy swiadomie zarzadzamy swoim czasem i

energia, nie tylko wzmacniamy nasza

efektywnosé, ale takze przekazujemy wazne
przestanie o wartosci dbania o siebie.
Pokazujemy, ze troska o wtasne dobro nie jest
egoistycznym  zabiegiem, lecz wyrazem
madrosci zyciowej. Stawiajac na strategiczne
planowanie czasu, umiejetne rozdzielanie
zobowiagzan i dbanie o momenty odpoczynku,
ksztattujemy nie tylko lepsza jakos$¢ swojego

zycia, ale rowniez inspirujemy innych do

podobnych praktyk.




CO DALEJ?

Jezeli potrzebujesz wsparcia w:

* znalezieniu harmonii miedzy oddaniem sie dla innych, a troska o siebie,
* osigganiu réwnowagi miedzy praca, a zyciem osobistym,

e okreslaniu i realizowaniu wtasnych celdw,

e doskonaleniu swoich umiejetnosci komunikacyjnych,

® radzeniu sobie z wtasnymi ograniczeniami i wyzwaniami,

e budowaniu pozytywnych relacji,

e adaptowaniu sie do zmian,

* byciu asertywnym,

* i wielu innych obszarach swojego zycia
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