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У щоденному вирі подій ми часто забуваємо про найголовніше — себе. Турбота про себе  — це не егоїзм і не слабкість. Це важливий ресурс, який допомагає зберігати фізичне, психічне й емоційне здоров’я, справлятися зі стресами, підтримувати продуктивність і якість життя. 
Це не тільки про SPA та вихідний день. Це комплексний підхід, що допомагає підтримувати баланс у житті.  
 Чому це важливо саме зараз?
У складних життєвих умовах, в умовах війни чи соціальних змін, турбота про себе стає захисним щитом. Вона допомагає зменшити вплив стресу, покращує здатність приймати рішення та зберігати ресурсність для допомоги іншим.
🔹 Постійний стрес і невизначеність (війна, економічні виклики, зміни у світі) виснажують наші ресурси. Турбота про себе допомагає зберегти психологічну стійкість.
🔹 Високий темп життя часто змушує ігнорувати базові потреби — сон, харчування, відпочинок. А це напряму впливає на здоров’я.
🔹 Профілактика хвороб: регулярна увага до себе зменшує ризики хронічних і психосоматичних розладів.
🔹 Приклад для дітей та оточення: піклуючись про себе, ми навчаємо інших цінувати своє здоров’я та баланс.
🔹 Відновлення внутрішньої сили: коли людина відпочила, спокійна й задоволена життям, вона має більше енергії, щоб допомагати іншим та долати труднощі.
Який із цих видів турботи про себе вам найближчий?
