
Czuję się najlepiej, kiedy Rzeczy, które w sobie lubię

Co robię dobrze Wyjątkowe rzeczy o mnie

Sukces, z powodu którego odczuwam dumę

Odczuwam wdzięczność za Częścią mojego umysłu, którą 
najbardziej doceniam, jest

Moją ulubioną częścią mojego 
ciała jest

Ważną lekcją, której nauczyłam 
się o sobie jest

Co najbardziej lubię w byciu sobą

Rzeczy, który chcę się nauczyć to Czekam z niecierpliwością na

Odnajdź wartość w sobie

Docenianie siebie może wydawać się niezręczne 
lub być dla nas czymś zupełnie nowym, ale przynosi 
trwałe korzyści. Uznanie własnej wartości może 
prowadzić do bardziej satysfakcjonującego życia, 
pomóc w przezwyciężeniu trudności i wspierać 
poczucie optymizmu.

Na początek skorzystaj z tego arkusza. A wiesz co jest w tym 
najlepsze? Nie ma dobrych ani złych odpowiedzi.

Wskazówka: Zapisz swoje odpowiedzi, aby wrócić do nich, 
gdy będziesz potrzebować czegoś na poprawę nastroju lub 
po prostu, aby się zastanowić. Zachowaj również czystą kopię, 
aby można było powtórzyć ćwiczenie i odkryć jeszcze więcej 
powodów, dla których warto docenić siebie.
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