Riempi la tua tazza: prenditi cura di te stessa

Piccoli gesti di cura possono portare forza, calma ed equilibrio nella tua vita

Prendersi cura di sé significa dedicare tempo e attenzione al proprio benessere.
Nella vita di tutti i giorni, soprattutto quando ci si prende cura degli altri, & facile dimenticare i propri bisogni.
Ma anche |a tua energia, le tue emozioni e la tua serenita contano.
Quando la tua "tazza" é piena, ti senti piu forte, pit calma e pit capace di affrontare le sfide e di sostenere gli altri.

Semplici modi per prendersi cura di sé:
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O Un gentile promemoria
Prendersi cura di sé non & egoismo.
E necessario.

Quando ti concedi lo spazio per riposare e per sentire,
rafforzile tue capacita e proteggi il tuo benessere.
Ti meriti le cure, proprio come tutti gli altri.

Attivita: "Un piccolo passo oggi"

Prenditi un momento per fermarti.
Qual é una piccola cosa che puoi fare oggi solo per te stessa?
Puo trattarsi di qualcosa di semplice, come fare una passeggiata,

riposarsi o parlare con qualcuno di cui ti fidi.
Scrivilo o dillo ad alta voce. Prova a farlo oggi stesso.
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