ZAOPIEKUIJ SIE - SOBA

W dzisiejszych czasach, gdy tempo zycia jest ogromne, mamy wiele obowigzkow 1 spraw do
zatatwienia, zdarza si¢, ze zapominamy o sobie. Szkola, praca, zycie rodzinne i
wszechogarniajacy STRESSS...Wiele aspektéw zycia tak nas pochtania, ze zapominamy
zadbac o siebie. Wiele rzeczy dzieje si¢ szybko. Szybkie positki, szybka jazda samochodem,
szybka muzyka. Wiele 0osob zapada w koncu na rézne choroby, poniewaz organizm nie
wytrzymuje narzuconego tempa zycia.

Co to wtasciwie znaczy — opiekowanie si¢ sobg..?

To oznacza reagowanie i zwracanie uwagi na swoje potrzeby. Opiekowanie si¢ sobg to dbanie
0 zaspakajanie swoich potrzeb. Potrzeby, czyli to czego potrzebujesz aby zy¢, rozwijaé si¢ a
czesto by¢ szezesliwym.

Mamy potrzeby fizjologiczne, takie jak sen, pragnienie, gtod. To potrzeby podstawowe,
ktérych spetnienie powoduje, ze mozemy zy¢. Gdy potrzeby te nie sg zaspakajane to
odczuwamy czesto rozdraznienie, frustracj¢, zmgczenie. Mamy tez potrzebe bezpieczenstwa,

przyjazni i mito$ci, szacunku czy samorealizacji.

- Opiekowanie si¢ sobg to dbanie nie tylko o wyglad fizyczny ale takze o swoj stan
psychiczny (samopoczucie, nastrdj, myslenie, pamigc)

- Opiekowanie si¢ sobg to okazywanie sobie samemu troski, uwagi, zyczliwosci, ciepta
- Opiekowanie si¢ sobg to dbanie o swoje zainteresowania, hobby i pasje

- Opiekowanie si¢ sobg to umiejetnos$¢ spojrzenia wglab siebie i zastanowienia si¢: czego W
danej chwili chce, czego mi potrzeba aby czu¢ si¢ zadowolonym i szczesliwym.

Tak kazdego dnia. A to dlatego, ze jestes Wyjatkowy 1 Wazny.



