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STRATEGIE SAMOLECZENIA

Samoopieka

Samodzielna opieka to kazda
czynnos¢, ktora wykonujemy
celowo, aby zadbac o nasze
zdrowie psychiczne, emocjonalne
| fizyczne. Chociaz teoretycznie
jest to prosta koncepcja, bardzo
czesto ja przeoczamy...

Typy samoopieKi
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samopoczucia

Samoopieka

Dobra samoopieka jest
kluczem do poprawy nastroju
| zmniejszenia niepokoju. To
takze klucz do dobrego
zwigzku ze sobg i innymi.
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- Samoopieka fizyczna

- Samoopieka socjalna

- Samoopieka psychiczna

- Samoopieka emocjonalna

- Samoopieka duchowa




