POVZETEK VSEBINE

Visoko senzitivne mame smo v manjsini, prav tako nasi otroci, zato se pogosto
pocutimo drugacne, kot da je z nami nekaj narobe. Primerjamo se z drugimi in
se tezko postavimo zase in za otroka na asertiven in spostljiv nacin.

Ne poznamo dovolj dobro svojih potreb in pogosto smo prevec osredotoceni
na druge, zato skrb zase postavljamo preveckrat na zadnje mesto.

Visoko senzitivni otroci nas zelo Cutijo, zato pogosto s svojim obnasanjem
sporocajo, da moramo bolje poskrbeti zase ali kaj spremeniti v odnosu do njih.

Ko si ti v redu, je vse lazje, bolj si umirjena in ucinkovita, bolj si povezana z
intuicijo, lazje drzis prostor tezkih ¢ustvom otroka (in svojim), bolje zaznas, kdaj
postaviti mejo, otrok je bolj umirjen in Zivljenje je lepse.

Kje zaceti?

Vzemi si vec krajsih odmorov preko dneva in poskrbi, da se bos dobro naspala.
Poisci nacin, da bos vsak dan vsaj 10 minut zares v stiku s sabo, da preveris,
kako si, kaj ¢utis in kaj potrebujes. Poskrbi tudi, da bos nasla nacine, da se
lahko izrazis in povezes s podobnimi mamami. Tvoja energija bo veliko bolj
pretocna in bolje se bos pocutila, ¢e se bos dovolj gibala in ob tem uZivala.

Pri tem pa ne pozabi na drobne korake in vztrajnost.

Bodi so€utna, prijazna, nezna in potrpezljiva s sabo (kot bi bila s kom drugim v
podobni situaciji).
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VPRASANJA ZA POGLOBITEV

1. Kaj zate pomeni skrb zase?

2. Kajti gre pri tem dobro, kaj Zze delas?

3. Kaj ti manjka, kaj Zelis izboljsati?
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4. lzberi najvec 3 stvari za boljso skrb zase, ki se ti zdijo najpomembnejse v
tem trenutku in naredi konkreten nacrt — kaj, kdaj, kdo/kaj ti lahko
pomaga (npr. vsak dan preberem 2 str. knjige, 1x/teden grem sama na
polurni sprehod, 1x/teden peljem otroke v varstvo ali najamem varusko).

5. Tvoja vprasanja za naslednje sre¢anje z odgovori na vprasanja:
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