DZIENNIK

dbania o swoje
zdrowie

Dziennik dla oséb, ktore chcg priorytetowo
traktowac dbanie o siebie.



Ten dziennik nalezy do




JAK NAJLEPIE] WYKORZYSTAC TEN
DZIENNIK?

Dziennik Holistycznej Samoopieki to przewodnik, ktéry pomaga zbada¢ wszystkie aspekty wlasnej
opieki nad sobg. Zawiera sekcje dotyczace opieki fizycznej, mentalnej, emocjonalnej i duchowe;.
Dziennik pozwala roéwniez na refleksje nad swoja podroza w dbaniu o siebie, ustalanie celow i

sledzenie postepow.

Sekcja opieki fizycznej zawiera pytania dotyczace diety, ¢wiczen i nawykow zwigzanych ze snem.
Bedziesz rowniez zastanawiac si¢ nad swoim ogdlnym zdrowiem fizycznym i dobrym

samopoczuciem.

Sekcja opieki psychicznej zawiera pytania dotyczace twoich mysli, emocji i poziomu stresu. Bedziesz
réwniez zastanawia¢ si¢ nad swoim zdrowiem psychicznym i dobrym samopoczuciem.

Sekcja opieki emocjonalnej zawiera pytania dotyczace relacji, samooceny i dobrego samopoczucia
emocjonalnego. Bedziesz rowniez zastanawiac si¢ nad swoim zdrowiem emocjonalnym i dobrym

samopoczuciem.

Sekcja dotyczaca duchowej samoopieki zawiera pytania o twoje wartosci, przekonania i duchowos¢.
Bedziesz rowniez zastanawiac si¢ nad swoim zdrowiem i dobrym samopoczuciem duchowym

Zanim zaglebimy sie w poszczegélne sekcje, poswiecimy troche czasu na zidentyfikowanie tego, co
daje ci energie i jak to wdrozy¢ w codzienne rytualy i zbudowa¢ nawyk.

Dziennik zawiera réwniez miejsce, w ktérym mozesz ustali¢ cele dla swojej podrdzy dbania o siebie i
sledzi¢ swoje postepy. Prowadzenie dziennika na temat wlasnej opieki pozwoli Ci zidentyfikowa¢
obszary wymagajace poprawy i wprowadzi¢ trwale zmiany, aby poprawi¢ ogoélne zdrowie i
samopoczucie.



/NACZENIE DBANIA
O SIEBIE

I DLACZEGO TO JEST COS WIECE] NIZ MASECZKA NA TWARZY
I MANICURE?

Dbanie o siebie stalo sie w ostatnich latach do§¢ modnym hastem. Wydaje sie, ze gdziekolwiek spojrzec,
kto$ méwi o znaczeniu dbania o siebie. Ale czym jest owo dbanie o siebie? I dlaczego jest to takie wazne?

Dbanie o siebie to kazda dzialalnos¢, ktéra wykonujesz swiadomie, aby zadbac o swoje zdrowie fizyczne,
psychiczne lub emocjonalne. Moze to by¢ cokolwiek, od wystarczajacej ilosci snu i ¢wiczen, po jedzenie

zdrowych positkéw i spedzanie czasu z bliskimi.

Dbanie o siebie jest wazne, poniewaz pomaga ci pozosta¢ zdrowym i radzi¢ sobie ze stresem. Kiedy tego
nie robisz, fatwo jest sie wypali¢ i zosta¢ przytloczonym przez wymagania zycia. Moze to prowadzi¢ do

problemoéw ze zdrowiem fizycznym i psychicznym.

Dbanie o siebie nie jest samolubne. Jest to faktycznie niezbedne dla twojego samopoczucia. Kiedy dbasz

o siebie, lepiej dbasz o innych.

Dbanie o siebie to co$§ wiecej niz tylko maseczki na twarz i manicure. Chociaz te rzeczy moga by¢ czescia
rutyny dbania o siebie, nie s3 jedynymi elementami. Dbanie o siebie dotyczy opieki nad calym sobg -

cialem, umystem i duchem.

Wazne jest, aby znalez¢ rownowage miedzy dbaniem o siebie a opieka nad innymi. Nie mozna czerpac z

pustego. Aby by¢ dostepnym dla innych, musisz najpierw zadbac o siebie.

Celem tego dziennika jest pomoc w badaniu wszystkich aspektéw dbania o siebie i znalezienie tego, co

najlepiej dziala dla ciebie.

Prowadzenie dziennika na temat twojej podrézy w dbaniu o siebie pozwoli ci lepiej zidentyfikowac
obszary wymagajace poprawy i wprowadzi¢ trwale zmiany, ktére poprawia ogélne zdrowie i

samopoczucie.



DZIENNIK HOLISTYCZNE] SAMOOPIEKI

CO DODAJE CI ENERGII?

STWORZ LISTE RZECZY, KTORE SPRAWIAJA, ZE JESTES SZCZESLIWA

STWORZ LISTE RZECZY, KTORE SPRAWIAJA, ZE JESTES
WYCISZONA I ZRELAKSOWANA
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CO DODAJE CI ENERGII?

STWORZ LISTE RZECZY, KTORE ROBISZ DLA PRZYJEMNOSCI

STWORZ LISTE RZECZY, KTORE SPRAWIAJA, ZE CZUJESZ SIE
DOBRZE SAMA ZE SOBA
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CO DODAJE CI ENERGII?

STWORZ LISTE ULUBIONEGO, ZDROWEGO JEDZENIA

JAK STWORZYC RUTYNE, KTORA POMOZE CI WDROZYC
NIEKTORE LUB WSZYSTKIE RZECZY W TWOJE]J LISTY?

Wrybierz jedng lub dwie rzeczy z kazdej listy i staraj si¢ codziennie je robi¢.
Dodaj nowe rzeczy do listy, w momencie, gdy o nich myslisz.
Stwoérz harmonogram, ktdry zawiera czas na twoje aktywnosci dbania o siebie.

Trzymaj sie swojego harmonogramu tak bardzo, jak to mozliwe.

Badz elastyczna - jesli pojawi sie co$, czego nie mozesz zrobi¢, nie stresuj sie tym,

po prostu sprobuj zrobi¢ to innego dnia.

R&b przerwy, kiedy ich potrzebujesz - jesli czujesz si¢ przytloczona, wez kilka

dni wolnego od swojego harmonogramu, aby odpocza¢ i naladowa¢ baterie.

Swietuj swoje sukcesy - za kazdym razem, gdy trzymasz sie swojego
harmonogramu, pochwal siebie!

SIGIGIOICIOIS



DZIENNIK
HOLISTYCZNE]
SAMOOPIEKI

Fizyczne dbanie
o siebie
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JAK CZESTO JESZ NIEZDROWE JEDZENIE?

JAK CZESTO JESZ WARZYWA I OWOCE??

JAK CZESTO CWICZYSZ?

JAK CZESTO SPISZ ZDROWYM SNEM?
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JAK NA SKALI OD 1 - 10 OKRESLISZ SWOJE ZDROWIE?
1 - BARDZO SELABO; 10 - WSPANIALE

CO MOZESZ ZROBIC, ABY POPRAWIC SWOJE ZDROWIE
FIZYCZNE??
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Wskazowki i rady

Zidentyfikuj zdrowe jedzenie, ktore lubisz i upewnij sig, ze
wlaczasz je do swojej diety.

Znajdz ¢wiczenia fizyczne, ktére dajg ci rados¢ i spraw,
aby staly sie czescig twojego tygodniowego
harmonogramu.

3. Spij co najmniej 7-8 godzin kazdej nocy.

R6b przerwy w ciggu dnia, aby poruszac si¢ i zaczerpna¢
swiezego powietrza.

Umow sie na wizyte u lekarza na kontrolne badanie
lekarskie.

. Korzystaj z masazy lub zabiegéw na twarz.

6
7.
8
9

Stwérz rutyne pielegnacji skory.

. Pij duzo wody w ciagu dnia.

. Zazywaj swoje witaminy!

10. Stworz tablice wizji z obrazkami tego, jak chcesz wyglada¢

i czu¢ sie fizycznie.



DZIENNIK
HOLISTYCZNE]
SAMOOPIEKI

DBALOSC O
SWOJ ROZWO]
MENTALNY
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JAK CZESTO POZWALASZ SOBIE NA RELAKS I ODPREZENIE?

JAK CZESTO SPEDZASZ CZAS Z RODZINA I PRZYJACIOLMI?

JAK SOBIE RADZISZ ZE STRESEM?

JAK OCENIASZ SWOJE ZDROWIE MENTALNE NA SKALI OD 1 - 107
1 - BARDZO ZLE; 10 - WSPANIALE




DZIENNIK HOLISTYCZNE] SAMOOPIEKI

CO MOZESZ ZROBIC, ABY POPRAWIC SWOJE ZDROWIE
MENTALNE?
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Wskazowki i rady

. Wydzielaj czas kazdego dnia na relaks i robienie czegos, co sprawia ci

przyjemnosc.

Znajdz czas na spotkania z przyjaciétlmi i czlonkami rodziny, ktdrzy sprawiaja, ze
czujesz si¢ dobrze ze soba.

3. Zidentyfikuj zdrowe mechanizmy radzenia sobie ze stresem i regularnie je stosuj.

8.
9.

Skonsultuj si¢ z terapeuta lub doradca, jesli masz problemy ze zdrowiem
psychicznym.

Codziennie sporzadzaj liste rzeczy, za ktore jeste§ wdzieczna.

Czytaj ksigzki z zakresu samopomocy lub stuchaj podcastéw, ktére oferuja
wskazowki dotyczace poprawy zdrowia psychicznego.

Zajmij sie nowym hobby lub aktywnoscia, ktéra Cie interesuje.
Codziennie pisz w dzienniku, aby przetwarza¢ swoje mysli i uczucia.

Codziennie praktykuj medytacje lub uwaznos¢.

10. Wychodz na zewnatrz, do natury, tak czesto, jak tylko mozesz.



DZIENNIK
HOLISTYCZNE]
SAMOOPIEKI

Samoopieka
emocjonalna
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JAK CZESTO ROBISZ RZECZY, KTORE LUBISZ?

JAK CZESTO DAJESZ SOBIE KOMPLEMENTY I CHWALISZ SIEBIE?

JAK SOBIE RADZISZ Z TRUDNYMI EMOCJAMI?

JAK OCENIASZ SWOJE ZDROWIE EMOCJONALNE NA SKALI 1 - 107
1 - BARDZO ZLE; 10 - WSPANIALE
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CO MOZESZ ZROBIC, ABY POPRAWIC SWOJE ZDROWIE
EMOCJONALNE?
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Wskazowki i rady

1. Pozwol sobie poczu¢ wszystkie swoje emocje,
nawet te trudne.

2. Uznaj swoje emocje bez osadzania i zaakceptuj
je takimi, jakie s3.

3. Cwicz samo-wspdlczucie, bedac zyczliwym i
wyrozumiatym wobec siebie.

4. Znajdz zdrowe sposoby na wyrazanie swoich
emocji, takie jak pisanie, malowanie lub
rozmowa z przyjaciotmi.

5. Porzu¢ perfekcjonizm i obdarz si¢
wyrozumialos$cig.

6. Znajdz czas na rzeczy, ktore lubisz robi¢
regularnie.

7. Czgsto dawaj sobie komplementy i $wigtuj
swoje sukcesy, niezaleznie od tego, jak duze lub
male by one nie byly.



DZIENNIK
HOLISTYCZNE]
SAMOOPIEKI

dbalo$¢ o swoja
duchowos¢
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JAK CZESTO SPEDZASZ CZAS NA LONIE NATURY?

JAK CZESTO MEDYTUJESZ?

JAK CZESTO ZASTANAWIASZ SIE NAD SWOIMI WARTOSCIAMI 1
PRZEKONANIAMI?

JAK OCENIASZ SWOJE ZDROWIE DUCHOWE NA SKALI OD 1 - 107
1 - BARDZO ZLE; 10 - WSPANIALE
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CO MOZESZ ZROBIC, ABY POPRAWIC SWOJE ZDROWIE
DUCHOWE?
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Wskazowki i rady

1. Codziennie znajdz czas na cisze lub medytacje, nawet jesli
to tylko kilka minut.

2. Regularnie zastanawiaj si¢ nad swoimi warto$ciami i
przekonaniami i upewnij sie, ze sg one zgodne z tym, jak
Zyjesz.

3. Spedzaj czas na lonie natury tak czesto, jak to mozliwe i
doceniaj pigkno wokot siebie.

4. Czytaj teksty, ktére cie inspiruja.

5. Stuchaj muzyki, ktdra rezonuje z toba.

6. Nawiaz kontakt z ludZmi o podobnych przekonaniach,
ktorzy dziela podobne wartosci.

7. Badz $wiadoma swoich mysli i dzialan przez caly dzien.

8. Cwicz przebaczenie, zaréwno wobec siebie, jak i innych.
9. Szukaj doswiadczen, ktore sprawiajg, ze czujesz si¢ bardziej

zwigzana ze $wiatem dookola ciebie.
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Teraz, kiedy juz nauczyla$ si¢ wiecej o dbaniu siebie, napisz swoje cele na najblizszy rok.

CO CHCIALABYS OSIAGNAC W PRZYSZEYM MIESIACU?

CO CHCIALABYS OSIAGNAC W CIAGU NAJBLIZSZYCH 6 MIESIECY?
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OKRESL, CO CHCIALABYS OSIAGNAC W PRZYSZLYM ROKU?

PO CZYM POZNASZ, ZE TO OSIAGNELAS?

JAK BEDZIESZ CELEBROWAC OSIAGNIECIE SWOICH CELOW?




DZIENNIK
HOLISTYCZNE]
SAMOOPIEKI

Tydzien 1



MOJA RUTYNA

DZISIAJ SKUPIAM SIE NA...

NAWODNIENIE

00000000

POSIEKI

RZECZY DO ZROBIENIA

SNIADANIE

OBIAD

KOLACJA

PRZEKASKI

O1O01010]10]10]010

SPOTKANIA

JAK SIE DZISIAJ
CZULAM?

wee O 0000
POPOLUDNIUQ Q Q Q Q
WIECZOREAG Q Q Q Q

NOTATKI
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JAK SIE DZISIA] CZUJESZ?




DZIENNIK HOLISTYCZNE] SAMOOPIEKI

CO DZISIAJ] ZROBILAS DLA SIEBIE?
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JAKIE MIALAS DZISIA] W SOBIE EMOCJE?
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JAKIDA TWOJE POSTEPY?
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JAKIE DOBRE RZECZY WYDARZYLY SIE
DZISIAJ, ZA KTORE JESTES WDZIECZNA?
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CO MOZESZ ZROBIC, ABY LEPIE] ZADBAC
O SIEBIE JUTRO?
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Twoje cotygodniowe
podsumowanie

Jaki byt to tydzien? Co ci¢ zaskoczyto pozytywnie, a co negatywnie? Co mozesz zrobi¢ inaczej?
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Twoje cotygodniowe
podsumowanie

Jakie masz sukcesy?
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Twoje cotygodniowe
podsumowanie

Co najbardziej dodalo ci energii?




DZIENNIK HOLISTYCZNE] SAMOOPIEKI

Twoje cotygodniowe
podsumowanie

Co zrobisz, aby osiggnac swoje cele?
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Twoje cotygodniowe
podsumowanie

Jakie widzisz przeszkody w osiggnieciu swoich celow?
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Twoje cotygodniowe
podsumowanie

Jakiego potrzebujesz wsparcia, aby osiagna¢ swoje cele?
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W ten sposéb pracuj z kazdym kolejnym tygodniem :)

POWODZENIA!





