Badz dla siebie dobra!

Na poczatku chciatabym zadac Ci pytanie — Kiedy zrobitas cos dla siebie? Nie dlatego, ze trzeba. Nie dlatego, ze powinnas.
Tylko dlatego, ze jestes wazna a nawet najwazniejsza!

My kobiety jestesSmy mistrzyniami w dbaniu o innych. Jestesmy w tym po prostu najlepsze! Osiggnetysmy perfekcjonizm
w faczeniu obowigzkéw domowych z zawodowymi. Swietnie organizujemy zycie naszym najblizszym. Od podstawowych
czynnosci, po przyjemnosci. Dos¢ czesto powtarzamy sobie — pézniej. Tylko to pdzniej przewaznie nie nadchodzi. Machina
obowigzkéw przeciez toczy sie dalej i nie ma konca. | tak jako$ przypadkiem sie staje, ze w twoim prywatnym uktadzie
stonecznym, brakuje stonca — bo nie ma tam Ciebie!

Prawdopodobnie ten wpis nie dotyczy kazdej kobiety. Mozliwe, ze wiekszos¢ z Was po przeczytaniu tego tekstu powie:
Nie, to w ogdle nie o mnie! Bytabym z tego powodu bardzo szczesliwa i tego zycze kazdej z nas! Odwotujgc sie jednak do
mojego doswiadczenia zawodowego, wiem, ze nie wszystkie kobiety sg dla siebie po prostu dobre!

Zastanawiacie sie, co to wtasciwie znaczy, byc¢ dla siebie dobrg?

Kobiety, z ktérymi spotykam sie w gabinecie terapeutycznym bardzo czesto majg problem z udzieleniem odpowiedzi na
to pytanie. Nie potrafig okresli¢, co to dla nich znaczy. Przewaznie, gdy zadaje im to pytanie, odpowiedzig jest dfuga
cisza i w koncu stwierdzenie, ze nie wiedzg, bo dawno juz o sobie zapomniaty.

Dlaczego to proste pytanie stanowi dla kobiet takie wyzwanie?

Przyczyn jest wiele. Indywidualne doswiadczenia, powielane wzorce kobiet w rodzinie, niskie poczucie wtasnej wartosci,
trudne doswiadczenia, toksyczne relacje partnerskie, a takze przyczyny kulturowe i stereotypy.

Jestesmy dla siebie bardzo surowe i wymagajgce. Wystawiamy sobie gorszg ocene niz te, na ktorg naprawde
zastugujemy. Zamiast ocenic siebie na 5, no dobrze, na solidne 4+, te oceny krgzg wokot skali 3/3+. Jedli same sobie
wystawiamy takg ocene, to trudno sie dziwi¢, ze mamy problem z dbaniem o siebie. Co wiecej, oceniajgc siebie tak
nisko, ciezko jest oczekiwaé, a nawet wymagac, zeby ktos sie o nas zatroszczyt, zadbat. Nie dajemy na to przestrzeni lub
mamy problem, aby te pomoc przyjac.

Koniec z takim podejsciem. Kazdego dnia uczmy sie, jak by¢ dla siebie dobra!

Pozwdl sobie — na odrobine luzu i bycie po prostu sobg. Nie idealng, nie perfekcyjng, tylko sobg! Kobieta, ktéra bywa
zmeczona i miewa swoje stabosci. Pozwdl sobie na odrobine przyjemnosci, btogiego lenistwa i nie miej z tego powodu
wyrzutéw sumienial

Docern siebie — pozbadz sie skromnosci i wymien swoje mate i duze sukcesy. Powiedz na gtos, w czym jeste$ dobra i za

co siebie lubisz. Doceniaj siebie kazdego dnia.



Zadbaj o siebie — Pouktadaj towarzyszace Ci mysli, zadbaj o emocje i swdj rozwoj. Przynajmniej raz w tygodniu zréb cos
tylko dla siebie. Nie zapominaj o odpoczynku. Niezaleznie, czym sie zajmujesz, pamietaj, ze potrzebujesz regeneracji!
Zadbaj o swoje ciato. Uprawiaj regularnie sport, zatroszcz sie o swojg diete

Kochaj siebie — jesdli duzo z siebie dajesz, to rownie duzo mozesz brac. Nigdy nie gub proporcji w dawaniu i braniu.
Mitos¢ do samej siebie jest zdrowa!

Nie rezygnuj z siebie i nie zapominaj o sobie! Kochaj siebie i bgdz dla siebie dobral
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