Zatrzymaj sie i zapytaj siebie

10 prostych pytan, ktére pomagaja wrdcic do siebie

CZAS DLA SIEBIE

Mozesz je wykorzystac¢ rano, wieczorem, w chwilach zatrzymania lub napiecia. Nie szukaj idealnych

odpowiedzi — po prostu sprawdz, co sie pojawi.

Karta 1

Czego dzi$ naprawde potrzebuje?

Karta 2

Co probuje w sobie uciszy¢?

Karta 3

Jak dzi$ czuje sie moje ciato?

Karta 4

Co mnie dzi$ zaskoczyto — pozytywnie lub negatywnie?

Karta 5

Co chciatabym/chciatbym dzi$ ustysze¢ od kogos bliskiego?

Karta 6

Jakie emocje byly dzi$ ze mna najczesciej?
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Karta 7

Co mnie dzi$ poruszyto i dlaczego?

Karta 8

Za co moge sobie dzi$ podziekowac?

Karta 9

Co moge sobie dzi$ odpusci¢?

Karta 10

Co chce zapamietac z tego dnia?

Wrdé do tych pytan, kiedy poczujesz, Zze potrzebujesz ustyszec siebie bardziej niz innych.
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