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Zanim obdarzymy troska i uwaga innych, warto zatrzymac sie na chwile i skierowac ja ku sobie. Dzien
Kochania Siebie stanowi okazje do refleksji nad relacja, ktéra budujemy z sama soba lub z samym soba -
relacja fundamentalna dla naszego dobrostanu i codziennego funkcjonowania.

To dobry moment, by przyjrzec sie temu, w jaki sposdb do siebie méwimy - czy potrafimy by¢ wobec
siebie zyczliwi, wspierajgcy i wyrozumiali. Warto wzmacnia¢ w sobie postawe opartg na tagodnosci,
realizmie, odpowiedzialnosci i wierze we wtasne mozliwosci.

Dzien Kochania Siebie przypomina, ze:

* nasze emocje sg wazne i zastugujg na uwaznosc,
e mamy prawo do odpoczynku oraz regeneracji,
* mozemy wyznaczac granice i dba¢ o swoje potrzeby bez poczucia winy.

Codzienna troska o siebie nie wymaga radykalnych zmian. Moze przyja¢ forme prostych
dziatan, takich jak:

e stuchanie muzyki, ktére - zgodnie z badaniami - moze istotnie obniza¢ poziom stresu,
e ograniczenie czasu spedzanego online, aby zyska¢ dystans do nadmiaru bodzcéw i informacji,
e czytanie ksigzek, wspierajace rozwdj poznawczy, koncentracje oraz redukcje napiecia.

Budowanie dobrej relacji z samym sobg to proces, ktéry warto podejmowac kazdego dnia.



