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Jak dbam o siebie?
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Samoopieka to wszystkie czynnosci wykonywane
przez nas w celu utrzymania swojego zdrowia fizycznego
| psychicznego na odpowiednim poziomie.

Jak tobie wychodzi to zadanie?

Mozesz sprobowac ocenic swoj poziom opiekowania sie
sobga dzieki ponizszej karcie pracy. Przeanalizuj to, jak
uptynat ci ostatni tydzien i odpowiedz na pytania.

Co zrobitem/am w ostatnim tygodniu dla siebie?

Zapisz konkretne czynnosci i aktywnosci, ktore mogty
przyczynic sie do dobrostanu twojego ciata i psychiki.
Jesli trudno ci przypasowac dang aktywnosc do tych
zbiorow, wpisz jg w kolumne ,Inne”. Czasem po prostu
czujemy, ze to co robimy jest dobre dla nas i nie wymaga
to gtebszej analizy.

Po wypetnieniu tabeli, spojrz na nig i sprawdz refleksje jakie
sie w tobie pojawiaja. Jaki to byt tydzien, jesli chodzi
o troske 0 samg/samego siebie?

Moze wypetnianie takiego dzienniczka stanie sie twoja
cotygodniowa rutyng?
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Tresci, z ktérymi wprowadzisz self-care do
swojej codziennosci znajdziesz w aplikacji
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Stres rodzicielski

Czy ten program jest dla
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