
pomyśl jaki
jest twój

wymarzony
leniwy dzień
i tak go spędź 

W najbliższym tygodniu (lub dwóch) wykonaj podaną
czynność służącą budowaniu bliskości z samą/samym

sobą, a następnie wykreśl ją z listy. 

przywołaj swoje
szczęśliwe

wspomnienie,
opowiedz sobie o

nim na głos

skup się na
dotyku - np.

pogłaszcz siebie
z czułością 

przypomnij
moment, w

którym
odkryłaś/-eś coś
ważnego o sobie

ku bliskości ze sobą

szepnij sobie
czułe słowo

(przynajmniej
rano i

wieczorem)

powiedz sobie, za
co jesteś  sobie
wdzięczna/-y

podaruj sobie
drobny

upominek

zaproś siebie
na randkę
np. zjedz

kolację przy
świecach

PODRÓŻ TERAPEUTYCZNA

PODRÓŻE
TERAPEUTYCZNE

 

zatańcz bez
skrępowania
do ulubionej

piosenki

pozwól sobie,
na intymne
spotkanie z
samą/-ym

sobą

odpuść sobie
coś, co

uważasz, że
"musisz"

zrobić
napij się

kawy/herbaty
w ciszy i z

uważnością
na jej smak i

zapach

spędź jeden
dzień bez
telefonu

podziękuj
sobie za swój

ostatni
sukces

przygotuj dla
siebie rytuał

piękna np. kąpiel
z płatkami
kwiatów i

szampanem

opowiedz
sobie, co w

sobie kochasz


