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Kalendarz pełen miłości własnej
masz do dyspozycji kolekcję zadań pomocnych w praktykowaniu miłości własnej. 
Przy użyciu poniższego kalendarza wybierz po jednym na każdy dzień. możesz dopisać 
też swoje pomysły!

Poniedziałek Wtorek Środa Czwartek Piątek Sobota Niedziela

Napisz list 
miłosny do 
samej siebie.

Poćwicz 
mówienie na 
głos 
afirmacji.

Spójrz w lustro 
i powiedz sobie 
komplement.

Odezwij się 
do dawno 
niewidzianej 
koleżanki.

Praktykuj 
uważność.

Posłuchaj 
swojej 
playlisty 
„Siła kobiet”.

Przeczytaj 
ponownie 
listy, które do 
siebie pisałaś.

Poćwicz pozę 
Wonder 
Woman.

Skup się na 
mantrze 
„Zasługuję 
na miłość” 
i powtarzaj ją 
w ciągu dnia.

Napisz na 
lustrze, że jesteś 
piękna.

Poczytaj 
o swojej 
ulubionej 
bohaterce.

Zastanów się, 
co sprawia, 
że jesteś 
wyjątkowa.

Zapal 
ulubioną 
świecę 
i oddaj się 
medytacji.

Wymień pięć 
rzeczy, które 
w sobie 
kochasz.

Spróbuj 
powiedzieć 
komuś „nie” 
co najmniej 
raz dziennie.

Zastanów się 
nad swoimi 
wartościami 
i życiowym 
celem.

Wybierz jedno 
z ćwiczeń 
wizualizacyjnych 
i wykonaj je.

Zrób sobie 
przerwę 
i odpocznij 
w ciągu dnia.

Weź kąpiel 
z pianą albo 
gorący 
prysznic.

Wyznacz 
komuś 
granice.

Podejmij 
decyzję na 
podstawie 
tego, czego 
chcesz.

Poproś 
o pomoc co 
najmniej raz 
dziennie.

Poruszaj 
swoim 
ciałem, 
myśląc o nim 
życzliwie.

Wybierz jedno 
z ćwiczeń 
uspokajających 
i wykonaj je.

Znajdź co 
najmniej 
jedną 
budującą 
myśl.

Obdarz 
życzliwymi 
słowami te 
części 
swojego 
ciała, za 
którymi nie 
przepadasz.

Powiedz 
sobie coś 
miłego.

Praktykuj 
autoempatię 
ze 
świadomością, 
że inni są tacy 
sami jak ty.

Jesteś kobietą rakietą!
Uzupełnij poniższy list słowami uznania dla swojej ciężkiej pracy, zaangażowania 
i gotowości do zgłębiania tematu miłości własnej. Wiem, że jest to praca, która czasem 
może powodować dyskomfort i stanowić nie lada wyzwanie. Jesteś fantastyczną kobietą, 
posiadasz mnóstwo zalet i mocnych stron i podczas naszej wspólnej podróży zrobiłaś 
kilka milowych kroków. Poświęć chwilę na to, aby docenić samą siebie.

Droga  
                 (T WOJE ImIĘ)                  

 ,

jesteś naprawdę niesamowita. Uwielbiam w Tobie to, że   
                                                                                                                     

                                                                                                                                                                                                                                                                                             
  . 

Dziękuję za to, że uczyniłaś miłość własną swoim priorytetem i poświęciłaś czas na to, by   
                                                  

                                                                                                                                                                                                                                                                                             
  . 

Wiem, że po drodze napotykałaś wiele trudnych momentów, takich jak   
                                                                                                            

                                                                                                                                                                                                                                                                                             
  . 

Jestem dumna z tego, że   
                                                                                                                                                                                           

  . 

Dowiodłaś, że masz wyjątkowe cechy, takie jak  
                                                                                                                                                       

                                                                                                                                                                                                                                                                                                      

i   
                                                                                                                                                                                                                                                                                        

  . 

Zaimponowałaś mi, kiedy   
                                                                                                                                                                                                                  

                                                                                                                                                                                                                                                                                             
  . 

Mam nadzieję, że nadal będziesz wzrastać w miłości własnej poprzez   
                                                                                                                                       

                                                                                                                                                                                                                                                                                              
  . 

Jeszcze raz dziękuję ci za to, że jesteś tak fantastyczną osobą. Kocham cię.

 Twoja,

                                                                                                           
                                          (T WOJE ImIĘ)                                       

Świat nieustannie się zmienia, rzucając nam kolejne zawodowe i osobiste wyzwania. 
W tym ciągłym pędzie trudno znaleźć czas i przestrzeń na zajęcie się sobą z należytą 
uwagą, miłością i zrozumieniem. Ten przewodnik powstał po to, by pomóc ci zrobić 
pierwszy krok. Pełen motywujących, skłaniających do refl eksji zadań i porad, 
skierowany jest do wszystkich kobiet, które chcą pracować nad poczuciem własnej 
wartości.

Bez względu na to, czy mierzysz się z niechęcią do własnego ciała, próbujesz 
zakończyć niezdrową relację lub zapragnęłaś postawić siebie na pierwszym 
miejscu – ta książka może być źródłem przydatnych narzędzi i ćwiczeń, 
które pomogą ci zbudować dobrą relację z samą sobą.

Dwuetapowy proces  W pierwszej części dowiesz się, czym 
dokładnie jest miłość własna i dlaczego jest tak ważna, w drugiej 
nauczysz się, jak radzić sobie z wątpieniem w siebie, poznasz tajniki 
autoempatii i zaczniesz wieść wartościowe i pełne znaczenia życie.

Sprawdzone techniki Odnajdź inspirację w afi rmacjach, 
ćwiczeniach i cytatach w duchu psychologii pozytywnej, uważności 
oraz innych metod wspierających praktykę miłości własnej.

Mi³oœæ w³asna to wszystko, czego potrzebujesz – jeśli masz 
właśnie gorszy moment w życiu albo po prostu chcesz zacząć 
traktować siebie z większą czułością, ten podręcznik pomoże ci 
osiągnąć twój pełen potencjał.
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KSIĄŻKĘ POLECAJĄ:

Co znaczy kochać siebie i jak zostać swoją sojuszniczką? Megan Logan 
pokazuje to nam z wielkim ciepłem i mądrością. Od dwudziestu lat 
wspieram kobiety w stawaniu po swojej stronie i w budowaniu życzliwej 
oraz empatycznej relacji z samą sobą. Marzyłabym o tym, by z tego 
przewodnika mogła skorzystać każda Polka!
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