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Sfinansowano ze srodkéw Narodowego Instytutu Wolnosci - Centrum Rozwoju Spoteczenstwa Obywatelskiego w ramach
Rzadowego Programu Fundusz Inicjatyw Obywatelskich NOWE FIO na lata 2021-2030.

MAMY SPOSOBY NA TROSKE O SIEBIE

Podczas 5 warsztatéw z cyklu ,,Mamo, zatroszcz sie o siebie” uczestniczki rozwazaty réine
perspektywy dbania o siebie. Zapytane, czym jest TROSKA O SIEBIE odpowiadaty:

»to umiejetnos¢ odpuszczczania oczekiwan, ktérych nie jestem w stanie zreazlizowaé w danym
momemencie”,

»dbaniem o swoje potrzeby, stawienie siebie i swoich potrzeb na 1. miejscu”,
»2dolnos¢ do proszenia o pomoc i akceptowania tej pomocy”,
,hierobieniem sobie wyrzutéw sumienia”,
,hieporéwnywaniem sie z innymi”,

,dawaniem sobie przestrzeni na emocje”,

,dostrzeganiem potrzeb i stawuenuem ich na szali z codziennymi obowigzkami tak, aby emocje
i potrzeby wygrywaty”,

»akceptacjg moich niemoznosci i wiarg, ze zycie jest mimo wszystko w moich rekach”,
»,Znajdowanie drogi do siebie i podazanie nig, mimo ze bywa kreta i ttoczna”,
»zatroszczenie sie o wiasny komfort psychiczny”,

»,Zaopiekowanie przesztosci”,

,pPozwalanie sobie na wlang przestrzen”,

,Zauwazanie swoich potrzeb i pragnien i spokojne, swiadome dazenie do nich”,
,kontakt z innymi”,

»Swiadome i celowe dostrzezenie swoich potrzeb”,



»wdziecznosé za to, ze mam sie dobrze i jestem szczesliwa”,
»Stawianie granic”,
,przytulenie siebie”,
»,umiejetnos¢ wyciszenie wiasnych emocji, powiedzenia sobie — STOP, teraz JA”,

»,wyartykutowanie swoich potrzeb, to czas przeznaczony tylko dla mnie i w sposéb w jaki mam
ochote go aktualnie spedzi¢”,

»akceptowanie swoich ograniczen”,

,hieumniejszanie dyskomfortowi, ktory przezywam, przyjmowanie go z akceptacjg i czutoscia”.
"uwaznos¢ na to co czuje, mysle, co méwie, jak reaguje moje ciato",
"zostawienie sobie przestrzeni na to, co przezywam",

"zadbanie i odszukanie wtasnych wartosci",

"akceptowanie kosztéw, ktére ponosze w drodze do wartosciowych dla mnie dziatan".

A dla Ciebie? Czym jest dbanie o swdj dobrostan?
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