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GCwiczenie |

Jaka wedtug Ciebie powinna by¢ najlepsza przyjaciotka?




Cwiczenie 2

A jaka Ty jestes dla siebie przyjaciotkg?

*Nie bez powodu zostawiam tyle wolnego miejsca na Twoje
odpowiedzi. Idealnie by byto gdybys zapisata wszystkie linijki.
Wierze, ze z kazdym dniem bedzie Ci coraz tatwiej.



/adanie nr. |

Ustaw nowg tapete w telefonie

Wpadnij na moje instastories @elajza i
pobierz tapete na swoj telefon. Najlepiej
gdyby tapeta znalazta sie na ekranie
poczatkowym (czyli tym, ktéry widzisz
przed odblokowaniem telefonu)

Tapety beda z cytatem, ktory ma za zadanie
codziennie przypominad¢ Ci, ze zastugujesz
na swojg mito$é. Ze mitosé i troska w
stosunku do siebie sg leczace i dajg ukojnie.

'Zastuguje na swojg mitosc’

Niech to bedzie Twoja afirmacja, czyli
zdanie, ktore bedziesz powtarzad¢ jak
mantre.

*Powiedz to zdanie na glos o razy



Cwiczenie 3

Napisz, z czego jestes dumna i co w sobie lubisz. W
tym zadaniu skup sie na swoich cechach
wewnetrznych, talentach, umiejetnosciach i
pasjach. Siegnij pamiecig wstecz i wygrzeb to, o
czym dawno zapomniatas.




Cwiczenie 4

Napisz, co lubisz w swoim wygladzie zewnetrznym.




/Zadanie nr. 2

/rob éwiczenie oddechowe. Zajmie Ci to nie
wiecej niz 5 minut, a pozwoli sie skupid,
uspokoid oddech i zrelaksowac.

WejdZ na insta profil: @sandra_osipiuk
Kliknij w najnowszy post (wida¢ na nim

oktadke naszego wyzwania), a na zdjeciu obok
jest éwiczenie oddechowe.

/.adanie dodatkowe

Dodaj post na instagram. Napisz publicznie
(do  wszystkich  swoich  znajomych
/followersow/ odbiorcow) co w sobie lubisz.
Napisz o cechach, umiejetnosciach ale tez o

wygladzie zewnetrznym. Zached¢ swoich
obdiorcow by w komentarzach rdowniez
podzielili sie tym, co w sobie lubig i z czego s3
dumni!

Pomocne hashtagi: #kobiecos¢  #pozytywnemyslenie
#grlpower #mojczas #samoakceptacja #selflovegeneration
#kochamsiebie #przemiana #selfpositive #findyourfire
#kochajsiebie #selflovery #cialopozytywne


https://www.instagram.com/sandra_osipiuk/

Zadanie nr. 3

Drzisiejszym zadaniem jest przestuchanie
Medytacji  Mitodci. Jest  naprawde
uzdrawiajgca 1 oczyszczajgca. To najlepsza
rzecz, jakg mozesz dzis dla siebie zrobic.

Link do medytacji:
https://youtu.be/3JVKNtbXreY

PS. Mozesz tez wpisadé w google:
Medytacja Mitosci Gosia Mostowska

/.adanie dodatkowe

Obejrzyj film Nishki o fat shamingu.
Wypowiadajg sie w nim tez polskie
influencerki, a Natalia, przekazuje sporo
fachowej wiedzy o tym zagadnieniu. To
bardzo ciekawy materiat i naprawde daje do
myslenia.

:Link do filmu:
https://youtu.be/m319LI9wGT4s

PS Mozesz tez wpisa¢ w google:
Nishka Body Shaming


https://youtu.be/3JVKNtbXreY
https://youtu.be/m3l9L9wGT4s

Cwiczenie 5

Napisz co sobie wybaczasz




Cwiczenie 6

Praktyka wdziecznosci. Napisz za co jestes w swoim
zyciu wdzieczna.

Gdybys urodzita sie dzisiaj tylko z tym za co podziekowatas
wezoraj, to z czym/ z kim bys sie urodzita?



Cwiczenie 7

(Czego chciatabys w swoim zyciu wiecej? Napisz, za czym
tesknisz i do czego chciatabys wrdcié. Co Cie
uszczesliwia i daje (i poczucie spetnienia? Moze jest
jakies marzenie, ktore porzucitas? Wypisz wszystko, co
przyjdzie Ci do glowy.




/adanie nr. 4

Zréb sobie maseczke (na twarz/wtosy) albo
wez odprezajaca kapiel. Mozesz tez zrobid
swoj ulubiony rytuat pielegnacyjny. Wazne,
bys spedzita ten czas sama ze soba,
pielegnujgc swoje piekne ciato.

Z.adanie dodatkowe

Zrob Joge! Proponuje Ci cod genialnego, joge
na dobry humor. Basia Tworek proponuje
praktyke w doborowym towarzystwie.

Uwielbiam te sekwencje i serio, poprawia
humor stukrotnie! Zobaczcie dlaczego )

Link do jogi z Basia:
https://youtu.be/WeAVgal0ADS

Mozesz tez wpisa¢ w google
Basia Tworek joga na lepszy humor

'



https://youtu.be/WeAVgaI0AD8

Cwiczenie 8

Pomysl o swoich pasjach, zaniedbanych talentach
oraz przyjemnosciach, z ktorych zrezygnowatas, i
zastanow sie, jak mogtabys je wples¢ do swojego
zycia. Wypisz konkrety, na przyktad ,w najblizsza
sobote wezme dtuga kapiel i zrobie sobie maseczke”,
,przeznacze godzine w tygodniu na nauke jezyka” czy
,W niedziele zaraz po przebudzeniu zrobie joge™.

Konkrety, czyli co i kiedy chciatabys zrobid.




Notatki
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