Jak hy¢ dia siehie

lepszym?

Oceniamy siebie samych, czesto nie zdajgc sobie z tego sprawy.
Ocena ta jednak wptywa na to jak sie czujemy i jak sie zachowujemy:.
Moze ona dotyczy¢ naszego wygladu, tego co robimy, albo tego
czego nie robimy. Nastepnym razem, kiedy powiesz/pomyslisz

0 sobie w sposob negatywny, zatrzymaj sie i zastanow sie, czy
powiedziatbys to kiedykolwiek bliskiej ci osobie?

Rzué¢ wyzwanie swojemu wewnetrznemu krytykowi

Pomysl o krytycznych rzeczach, ktére myslisz na swoj temat

I wyobraz sobie, ze ktos w ten sposob wyraza sie o twoim
przyjacielu. Jak bys zareagowat w jego obronie? Stari w obronie
siebie w taki sam sposob. Na poczgtku moze sie to wydawac nieco
dziwne i niezreczne, ale im czesciej bedziesz praktykowac, tym
bardziej naturalne sie to dla ciebie stanie.

Badz dla siebie wsparciem

Czesto podziwiamy site innych, a sami mamy tendencje do
niedoceniania swojej wartosci i dobrych cech. Poswiec chwile,

aby pomyslec o tym, co w sobie lubisz i cenisz. Zrob liste tych cech
w telefonie i z czasem jg rozbudowuj.

Zadbaj o siebie l

Tak jak zdrowie fizyczne, zdrowie psychiczne wymaga ¢wiczen,
troski a czasem profesjonalnej pomocy. Zadbaj o swoj sen i sposob
odzywiania, uprawiaj aktywnosc fizyczng i regularnie rob rzeczy,
ktore sprawiajg ci radosc. Zastanow sie, ktére osoby w twoim zyciu
sprawiaja, ze staje sie ono lepsze i nie wahaj sie ich prosic

0 wsparcie, jesli go potrzebujesz.
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