OBSZARY

FIZYCZNY

Przestrzerh materialna, ktéra Cie otacza. Rowniez Twoje ciato i
sposob, w jaki je traktujesz.

informacje i przekazy, ktérymi sie otaczasz.

SPOLECZNY

Twoje relacje. Osoby, ktore sg obecne w Twoim zyciu i ktdre maja
wptyw na Twoje decyzje, przekonania i sposob myslenia.

PSYCHICZNY
Umyst, zdrowie psychiczne i mentalnosg, ale tez wszystkie

DUCHOWY

Duchowosg, religia i tradycje. Wszystko to, co tgczy Cie z
prawdziwag Toba.

EMOCIJONALNY

Przestrzen dla Twoich emocji i wstuchania sie w to, co czujesz.
Takze to, czym sie otaczasz i jakie stany to w Tobie wywotuje.

ZAWODOWY

Twoja kariera, cele zawodowe i rozwdj kompetencji. Rowniez
kultura pracy i zasady panujace w tej przestrzeni.

Wiecej rozwojowych ¢wiczen znajdziesz na wysokowrazliwa.pl



Dbanie o przestrzen jest kluczowa w praktyce selfcare. Ponizej
znajdziesz 6 obszardw, o ktdére warto sie zatroszczyC i zmienic je tak,
by Cie wspieraty. Mozesz odhaczac¢ punkty po kolei lub wybrac taka

przestrzen, ktéra najbardziej potrzebuje Twojej uwagi. Dopisz tez
swoje punkty - tak, bys odczuta pozytywna zmiane w przestrzeni.

POSPRZATAJ PRZESTRZEN

E Znajdz przestrzen, ktéra wprowadza do
LN) Twojego zycia chaos - i uprzatnij ja.
>.
E ZAOPIEKUJ SIE ZMYStLAMI
o Relaksujgca muzyka, miekki koc, swieczka
N zapachowa... Wprowadz zmiany dla zmystéw.
n
M
9) WSPIERAJACE OTOCZENIE
Wspierajace plakaty, karteczki na lustrze -
otaczaj sie budujacymi przekazami.
> PORANNA | WIECZORNA RUTYNA
E Ustal rytuaty i zadbaj o to, by te czesci dnia
O byty szczegdlnie wspierajgce.
I
% NAWYKI
2} Pozbadz sie hawykdow, ktdre marnuja energie, a
% na ich miejsce wprowadz te wspierajace.
N
o0 TRESCI, KTORYMI KARMISZ UMYSL
O

Odtacz sie od mediow, TV i telefonu. Zauwaz,
ich wptyw i wprowadz ewentualne zmiany.
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REWIZJA ZNAJOMOSCI

>.
ﬁ Zastanow sie, czy Twoje relacje Cie wspieraja
8 I zacznij szczerg rozmowe z bliskimi.
N
g UNFOLLOW NA INSTAGRAMIE
n Przestan obserwowan osoby, ktérych nie lubisz
% ogladacd. Swiadomie wybieraj, kogo obserwujesz.
N
n
GOJ DOLACZ DO WSPIERAJACEJ GRUPY
Znajdz osoby, ktére czuja podobnie. Chodz
do nas - Wysoko Wrazliwe Kobiety na FB )
> PODLACZ SIE DO SIEBIE
3 Wytacz TV, zamknij ksigzke, zakoncz
g rozmowe. Badz uwaznie ze sobg i stuchaj...
O
) KOJACA MUZYKA
2 Wprowadz dobrg energie do swojego dnia.
ﬁ Znajdz muzyke, ktdéra z Toba rezonuje.
0
8 ZNAJDZ PRZEWODNIKA

Odnajdz inspirujgca osobe, ktdrej tresci do
Ciebie przemawiaja i ucz sie od niej.
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NAUCZ SIE WYZNACZAC GRANICE
Chron swojg emocjonalna przestrzen,
Wwyznaczajac granice w relacjach.

PRZEANALIZUJ TO, CO CZUJESZ
Zapytaj siebie, co czujesz | czego potrzebujesz.
Postaraj sie dziata¢ w zgodzie z tym.

RZETELNE WSPARCIE
Skorzystaj z porady psychologa, ktory pomoze Ci
dobrac techniki radzenia sobie z emocjami.

OBSZAR EMOCIJONALNY

STAN OBOK | SPOJRZ NA SWOJA PRACE
Czy to miejsce, w ktérym sie rozwijasz, chcesz byc?
Jak mozesz czuc sie tu jeszcze lepiej?

ZMIERZ SWOJ CZAS
Skorzystaj z aplikacji mierzacych czas i zobacz, na
CO przeznaczasz go hajwiecej. Mozesz sie zdziwic!

UZUPELNIJ SWOIJE CV
Nawet, gdy nie szukasz pracy. Przeanalizuj, w czym
jestes dobra, co potrafisz i jak chcesz sie rozwijac.

OBSZAR ZAWODOWY
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