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KROTKI

Kiedy masz gorszy dzien, wolisz:

Postucha¢ motywacyjnego podcastu
Wybrac sie na uwazny spacer

ISC na zakupy i kupic sobie cos fajnego
Zajac sie sprzataniem lub cos$ ugotowac

Zrobic¢ sobie masaz lub goraca kapiel

Gdy wracasz z pracy do domu:

Spisujesz swoje mysli lub wdziecznosci

Zatapiasz sie w pasji, ktéra Cie uszczesliwia

Wstepujesz po kwiaty lub dobre ciastko
Najpierw obowigzki domowe - i z gtowy!

Przebierasz sie w cos przytulnego

Twoj przepis na idealny wolny dzien to:

Planowanie i wyznaczanie celéw
Cokolwiek, byle bez telefonu i telewizji
Mata wycieczka za miasto

Rozwojowy kurs lub webinar

Spa, joga albo warsztaty taneczne

Najwiece] "a"

Twaj jezyk mitosci to prawdo-
podobnie stowa. Staraj sie
praktykowac wspierajacy
dialog wewnetrzny i
docenianie samej siebie.

Najwiecej "b"

Twaj jezyk mitosci to prawdo-
podobnie czas. Postaraj sie
zadbac o to, by spedzac go
uwaznie, w tu i teraz. Odtéz
telefon i czerp radosc z teraz.

Najwiece] "c"

Twaj jezyk mitosci to prawdo-
podobnie prezenty. Nie
musza by¢ duze czy drogie.
Staraj sie siebie obdarowywac
tym, co sprawia Ci radosc.

Najwiecej "d"

Twaj jezyk mitosci to prawdo-
podobnie przystugi. Czasami
s3 to przyjemne zajecia, ale
wprowadzajg porzadekK i
sprawiaja, ze zyje Ci sie lepiej.

Najwiece] "e"

Twoj jezyk mitosci to prawdo-
podobnie dotyk. Postaraj sie
zadbac o swoje ciato - ale nie
tylko od zewnatrz! Zwroc tez
uwage na picie wody i diete.
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JEZYKI vlipd el

Koncepcje jezykdw mitosci po raz pierwszy stworzyt Gary Chapman. W
swojej przetomowej ksigzce "5 jezykdw mitosci" opisat 5 sposobow, na
jaki ludzie w relacjach romantycznych wyrazajg i odczuwajg mitosc.
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Stowa wsparcia, CZAS

pochwaty i >

docenienia Uwaznosc i
spedzanie czasu
tuiteraz

05
DOTYK 03

Dbanie o swoje
ciato od wewnetrz PREZENTY
Obdarowywanie

i od zewnatrz
siebie drobnymi
podarunkami
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PRZYSt.UGI
Zadania, dzieki
ktorym w zyciu
jest mniej chaosu

Czym jest jezyk mitosci do samej siebie?

My popatrzymy na te elementy jako na elementy budowania relacji ze sama
soba. Jezyk mitosci do siebie bedzie okreslat to, czego kazda z nas potrzebuje
od samej siebie. Znajomosc¢ jezyka mitosci do siebie pomoze Ci dawac sobie
doktadnie to, dzieki czemu czujesz sie dobrze ze sama sobg i pozwoli Ci na
nawigzanie petnej czutosci i mitosci relacji ze soba.

Wiecej rozwojowych ¢wiczen znajdziesz na wysokowrazliwa.pl



&

)

4

JEZYKI vlipd el

Jesli nie jestes pewna, ktory jezyk mitosci do siebie najbardziej Ci
odpowiada, przyjrzyj sie przyktadom ponizej. Kiedy poczujesz, ze ktéras
kategoria wyjatkowo Cie zainteresowata, zacznij praktykowac selfcare!

Stowa

Czas

Prezenty

Przystugi

Dotyk

praktykowanie wspierajgcych afirmacji,
rozwojowy podcast, pisanie dziennika,
stworzenie listy wdziecznosci, zrobienie stoika
sukcesow, wypisanie listy swoich mocnych
stron i zalet, wspierajace karteczki na lustrze

spedzanie czasu samej, wyjscie na spacer bez
telefonu, czytanie ksigzki, rozwijanie pasji,
ogladanie zachodu stonca, praktykowanie
bycia tu i teraz, bycie na tonie natury,
odkrywanie siebie i nowych umiejetnosci

swieze kwiaty, mata wycieczka lub duze
wakacje, uzupetnienie swojej garderoby,
wyjscie do restauracji lub kina, projekty DIY,
mate zmiany w wystroju mieszkania,
celebrowanie codziennych sukcesow

porzadkowanie mieszkania, segregowanie
kosmetykow, przygotowanie garderoby na
nowy sezon, skompletowanie domowej
apteczki, zaptacenie rachunkow, rozwojowy
kurs, planowanie dnia lub budzetu, terapia

masaz, przytulne i wygodne ubrania, joga,
taniec intuicyjny, petnowartosciowa dieta,
picie wody, 8h sen, gorgca kapiel, maska na
twarz, oczyszczajgce zabiegi u kosmetologa
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