Tydzien czwarty:

Moyile pozsjtyunie

Afirmacje to krotkie zdania, ktére wyrazaja Twoja postawe wobec
siebie lub Twojego zycia. To Twoje wewnetrzne przekonania, w ktére
wierzysz. Dobrze, gdy sa pozytywne.

Przeczytaj podane ponizej przyktady pozytywnych
afirmacji. Podkresl te, ktore najbardziej do Ciebie
przemawiajq.

1.
2.

o

N

Jestem silny/silna i petny/petna energii.

Wszystko, czego potrzebuje, zeby osiggnac cele,
znajduje sie w moim wnetrzu.

Jestem peten/petna wiary we wtasne mozliwosci.
Jestem wdzieczny/wdzieczna za wszystko, co mam w zyciu.
Moje ciato jest silne i zdrowe.

Jestem w stanie radzi¢ sobie z kazdym wyzwaniem,
ktore przede mna stoi.

Jestem peten/petna radosci i szczescia.

Jestem zdeterminowany/zdeterminowana,
aby osiagnac swoje cele.

. Kazdego dnia robie krok w kierunku realizacji swoich marzen.
. Wierze w swoje mozliwosci i jestem gotéw/gotowa na sukces.

. Kazdego dnia robie co$, aby zblizy¢ sie do osiagniecia

swoich celéw.

. Moje ciato jest wdzieczne za to, jak sie odzywiam.

. Jestem wdzieczny/wdzieczna za kazda okazje,

ktora pozwala mi rozwijac sie i osiagac sukces.




Sprobuj wymyslic trzy do pieciu przyktadow wtasnych
pozytywnych afirmacji zwigzanych z dobrym
odzywianiem i zdrowym stylem zycia.
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Tydzien piaty:
Zaznacz na zielono czesci swojego ciata, ktore

najbardziej lubisz. Napisz, dlaczego sg one
dla Ciebie wazne.

(np.: dzigki moim
nogom moge chodzic¢
na dtugie spacery.
Dzigki moim dtoniom
moge przygotowywac
smaczne i zdrowe
positki dla mnie

idla catej rodziny)




Zaznacz na czerwono czesci swojego ciata, ktorych nie
lubisz lub ktore sg Twoim kompleksem. Spojrz na nie

z tagodnosciqg - napisz, co dzieki nim mozesz osiggngc.
Sprobuj je docenic.

(np.: méj nos pozwala mi czu¢ piekny zapach pieczonego ciasta)
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Tydzien szosty:

Zdwowe V\WV\)Y)V{/L

Zapoznaj sie z nasza lista zdrowych nawykow, zwigzanych
z dobrym odzywianiem, aktywnoscia fizyczna i nie tylko. Podkresl
te nawyki, ktoére najbardziej chcesz wprowadzi¢ do swojego zycia.

Do zdrowych nawykow zaliczy¢ mozna:

e picie odpowiedniej ilosci wody,

e wiaczanie do kazdego positku owocoéw i warzyw,

e regularne spozywanie positkow,

* jedzenie zgodnie z rytmem dnia,

e odzywianie sie zgodnie z potrzebami organizmu,

e stawianie na sezonowe produkty,

e aktywnos¢ fizyczna - co najmniej 20 minut dziennie,
e dbanie o higiene snu,

e spedzanie czasu na Swiezym powietrzu.

Dopisz swoje propozycje zdrowych nawykow:




Sprobuj wprowadzic do swojego zycia zdrowe nawyki.
Wybierz trzy z listy z poprzedniej strony i przez caty
tydzien prowadz dzienniczek - zanotuj, ktorych
nawykow udato Ci sie trzymac.

nawyk/dzien

tygodnia

poniedziatek
czwartek
niedziela
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Tydzien siédmy:
Aoici
Jo w prayszlosol
Wyobraz sobie siebie w przysztosci - nieco inng
wersje siebie. Jakg osobg bedziesz za tydzien,
za miesiqgc, za pot roku, za rok, za piec lat, za dziesigc

lat? Pomysl o mniejszych i wigkszych zmianach, ktore
zajdg w Twoim zyciu.

Za tydzieri bede 0s0ba, KtOra: ..o




Podkresl wszystkie cechy i elementy, ktore bedg Ci
towarzyszyc w przysztosci. Zapisz swoje propozycje.

W przysztosci:

[ bede sie zdrowo odzywiaé }

[ bede regularnie uprawiac sport J

L bede sie wysypiaé ]

[ bede sie reqularnie bada¢ ]

[ bede nawiazywaé zdrowe relacje z innymi }

[ bede dbac o swoje zdrowie psychiczne ]

L bede wdzieczny/wdzieczna za kazdy dzien J
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Jak sie czujesz, gdy myslisz o swojej przysztosci?

Boje sie przysztosci: TAK/NIE
Przyszto$¢ mnie ekscytuje: TAK/NIE
Przyszto$¢ mnie motywuje: TAK/NIE

Nie moge doczekac sie przysztosci: TAK/NIE
Czuje stres na mysl o przysztosci: TAK/NIE

Czuje rado$¢ na mysl o przysztosci: TAK/NIE

Pozostate przemyslenia zapisz ponizej. Dlaczego
myslenie o przysztosci wywotuje w Tobie takie odczucia?
Co mozesz zmieni¢ w swoim mysleniu o przysztosci?




Nie cce mi sie

Czasem mozesz pomyslec: ,,nie chce mi sie” - ,,Nie chce mi sie
¢wiczyc, nie chce mi sie gotowaé, nie chce mi sie wychodzié
zdomu." Zastanéw sie, dlaczego nie masz ochoty czegos zrobi¢.

Podkresl powody, ktore najczesciej zauwazasz.
Mozesz dopisac wtasne propozycje.

Nie chce mi sig, bo...

[ nie mam motywacji ]

[ odczuwam zmeczenie ]

[ czuje niepokoj ]

[ boje sie porazki }
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Spojrz na powody, dla ktorych ,nie chce Ci sie”. Jak
mozesz sobie poradzic z tymi trudnosciami? Wymysl
po jednym prostym sposobie, ktory moze Ci pomoc.

Jak moge sobie poradzi¢ z brakiem motywacji? ...
R
R
R
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