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Mate rytuaty, wielka ulga:
jak dbac¢ o siebie, bedac rodzicem

Autoopieka dla rodzica ktéry w wiekszym stopniu sprawuje opieke nad dzie¢mi (mate kroki)

Co moge zrobié dla siebie w 2-5 minut?

e zamknac¢ drzwi i wzigé¢ 5 gtebokich oddechow

e umy¢ twarz zimnag woda

e zrobi¢ herbate i wypi¢ 5 tykéw siedzac

e wyjs¢ na balkon i popatrze¢ w jeden punkt

e puscic¢ ciatu luz, w ramionach i brzuchu

e wyprostowac plecy i zrobi¢ 3 powolne oddechy brzuchem
e oprze¢ czolo o zimng $ciang 1 ,,0dpoczac” 10 sekund

e zmieni¢ pomieszczenie na moment

e zrobi¢ powolny tyk wody, czujac jak cialo si¢ porusza

Co moge zrobié raz dziennie?

e wypic jedna ciepta rzecz (kawa/herbata) w spokoju

e zadzwonié¢ do jednej bliskiej osoby

e powiedzie¢ o jednej trudnej rzeczy na gtos (do kogos lub do siebie)

e powiedzie¢ samej sobie: ,,Robig¢ tyle, ile moge — i to wystarczy na dzis.”
e ustali¢ moment ciszy (nawet 3 minuty)

e poprosi¢ kogos o jedng rzecz — najmniejsza mozliwg (np. zabranie kosza)

Co moge zrobi¢ raz w tygodniu?
e potgodziny ciszy bez dzieci i bez telefonu
e krotki spacer

e porozmawia¢é z partnerem o tym, czego potrzebuje



