
Κάποιες φορές,
αυτό που χρειάζεσαι είναι να

φροντίσεις ΕΣΕΝΑ.
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βρίσκεσαι εδώ        ,όχι εδώ
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Ξεκουράσου, ζήτησε βοήθεια ή
κάνε ό,τι σε ηρεμεί και σε

κάνει χαρούμενη όταν                



Άκουσε
μουσική

Απόλαυσε ένα
μπάνιο

Περιόρισε τον
χρόνο μπροστά

από οθόνες

αυτοφροντίδαςΚάποιες ιδέες

Βελτίωσε τις
συνθήκες

ύπνου

Ξεκίνα ένα
χόμπυ ή τέχνη

Διάβασε
ένα βιβλίο

Κάνε περίπατο
στη φύση

Κάνε
διαλογισμό 

Ξεκίνα να γράφεις τις
σκέψεις σου σε ημερολόγιο

Συνδέσου με
αγαπημένα πρόσωπα Χόρεψε



Το
 βά

ζο τ
ης αυτοφροντίδας

Πάρε ένα άδειο βάζο.

Γράψε σε χαρτάκι τις
αγαπημένες σου ιδέες
αυτοφροντίδας. 

Όποτε νιώθεις ότι είσαι
αγχωμένη ή λυπημένη ή οι
ρυθμοί της καθημερινότητας
σε “γονατίζουν”, τράβηξε
ένα από τα χαρτάκια που
υπάρχουν στο βάζο και
κάνε ό,τι λέει.Tip: Δες προηγούμενη κάρτα
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Σου φάνηκε ενδιαφέρον;
Μοιράσου την γνώση και την αγάπη σου...

Κάνε
“Like”

Άφησε ένα
σχόλιο

Κάνε μια
κοινοποίηση

Αποθήκευσέ
το
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