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I chose to write a self care workbook for black women
because the concept of self care has been commodified
(and lowkey colonized)

Oftentimes we are offered generic solutions like get a face
mask or take a bubble bath. Little things like face masks
and bubble baths can certainly be a part of  a self care
routine, however it is not enough.

 One thing that people fail to recognize is that you cannot
apply a face mask to heal the impacts of oppressive
systems of racism and patriarchy, all of which impact the
lives and experiences of  black women. In this short
workbook, I hope to provide some advice  and research for
black women to start changing the way we think of self
care and  begin to center ourselves.

WHY SELF  CARE FOR

BLACK WOMEN?

This workbook is brought to you by Ki Magazine. 

Ki magazine is a lifestyle, beauty and fashion magazine
for black women.  

The Ki is meant to be a  place where black women
gather, build community and focus on the good in our
experiences.

c o c k t a i l s a n d a m b i t i o n . c o m

http://theki.ca/
http://theki.ca/


  CARING FOR

MYSELF  IS  NOT

SELF - INDULGENCE ,

IT  IS  SELF -

PRESERVATION,

AND THAT IS  AN

ACT OF POLITICAL

WARFARE 

 

-  AUDRE LORDE



B l a c k  w o m e n   a r e  a l w a y s  e x p e c t e d  t o  b e

s t r o n g ,  t o  f i g h t  c o n s t a n t l y  f o r  o t h e r s  ( a n d  n o t

e x p e c t  a n y t h i n g  i n  r e t u r n ) , t o  b e  h u m b l e  s o

t h a t  o t h e r  g r o u p s  o f  p e o p l e  d o n ’ t  f e e l

i n t i m i d a t e d ,  t o  n o t  s p e a k  o u t  s o  y o u  a r e  n o t

s e e n  a s  p r o b l e m a t i c  o r  a n g r y .  A s  B l a c k

w o m e n  w e  n e e d  t o  u n d e r s t a n d  t h a t  s e l f  c a r e

i s  i n  f a c t  p o l i t i c a l .

I t  i s  C H O O S I N G  t o  p r i o r i t i z e  y o u r s e l f  a n d

y o u r  w e l l  b e i n g  i n  a  w o r l d  t h a t  d o e s  n o t  t h i n k

y o u  a r e  d e s e r v i n g .  I t  i s  a  w a y  t o  s a y  " I  a m

w o r t h  i t " ,  w o r t h y  o f  m y  t i m e ,  w o r t h y  o f  c a r e

a n d  w o r t h y  o f  c o n s i d e r a t i o n  s t a r t i n g  w i t h

m y s e l f .  

SELF  CARE
LOOKS DIFFERENT

FOR BLACK WOMEN

c o c k t a i l s a n d a m b i t i o n . c o m



DEFINE

YOURSELF
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D e f i n i n g  y o u r s e l f  i s
a n  i m p o r t a n t  s t a r t  t o
s e l f  c a r e .   M a n y  o f  u s
h a v e  l e t  o t h e r  p e o p l e
d e f i n e  u s  f o r  w a y  t o o
l o n g ,  a s  e i t h e r  a n g r y ,
l o u d ,  s t a n d o f f i s h ,  n o t
b l a c k  e n o u g h  a n d  t h e
l i s t  g o e s  o n .
S o m e t i m e s  w e  s t a r t  t o
b e l i e v e  t h e s e
o u r s e l v e s .  N o  o n e  c a n
m a k e  y o u  f e e l  i n f e r i o r
w i t h o u t  y o u r  c o n s e n t
a n d  I t ’ s  a b o u t  t i m e
y o u  s t o p  c o n s e n t i n g !
a n d  s t a r t  d e f i n i n g .
W h e n  y o u  d e f i n e
y o u r s e l f  n o b o d y  e l s e
c a n  t e l l  y o u  w h o  y o u
a r e .  I  o n c e  d i d  a n
e x e r c i s e  t h a t  h e l p e d
m e  g a i n  a  l o t  o f
p e r s p e c t i v e  i n t o  h o w  I
d e f i n e d  m y s e l f .

DEFINE YOURSELF

T h e  e x e r c i s e  r e q u i r e s
y o u  t o  w r i t e  d o w n  a  l i s t
o f  2 0  t h i n g s  t h a t  y o u
f e e l  d e s c r i b e  y o u .  f o r
e x a m p l e :  s t u d e n t ,
d a n c e r ,  f u n n y ,  s m a r t
e t c .  W h e n  y o u ’ r e  d o n e ,
l o o k  a t  t h e  e n t i r e  l i s t
a n d  f i g u r e  o u t  w h i c h
i t e m s  a r e  “ i n t e r n a l ”  a n d
w h i c h  a r e  “ e x t e r n a l ”   e x .
“ s t u d e n t ”  w o u l d  b e  a n
e x t e r n a l  d e f i n i t i o n  a n d  
 “ k i n d ”  w o u l d  b e
i n t e r n a l .  T h e  p o i n t  i s  t o
a s k  y o u r s e l f  i f  y o u r
d e f i n i t i o n  o f  y o u r s e l f   i s
b a s e d  o f f  e x t e r n a l
f a c t o r s .   I f  i t  i s ,   w h a t
h a p p e n s  t o  y o u  w h e n
t h o s e  t h i n g s  a r e  t a k e n
a w a y ?
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I n  a  l o t  o f  c a s e s  w h e n  t h e s e  t h i n g s  ( t h e
e x t e r n a l  f a c t o r s )  a r e  g o n e ,  i t  m i g h t  r e s u l t
i n  f e e l i n g s  o f  l o s s ,  f e e l i n g
u n a c c o m p l i s h e d ,  f e e l i n g  w o r t h l e s s  e t c .  I t
i s  g o o d  t o  h a v e  b o t h  i n t e r n a l  a n d
e x t e r n a l  t h i n g s  t h a t  d e f i n e  y o u ,  t h e  i d e a l
s i t u a t i o n  i s  t o  g r o u n d  y o u r s e l f  i n  y o u r
i n t e r n a l  d e f i n i t i o n s  o f  y o u  m o r e  t h a n  y o u
d e p e n d  o n  t h e  e x t e r n a l .

D e f i n i n g  y o u r s e l f  b a s e d  o n  y o u r  o w n
d e f i n i t i o n s  a n d  l a b e l s  i s  n o t  e a s y
b e c a u s e  a t  t h e  i n t e r s e c t i o n  o f  p a t r i a r c h y
a n d  r a c i s m  a r e  s t r u c t u r e s  t h a t  r e i n f o r c e
o t h e r  p e o p l e ' s  l a b e l s  o f  u s .  T h e s e  p u t
r o a d b l o c k s   t o  o u r  p a t h  o f  d e f i n i n g
o u r s e l v e s .  B u t  i t  i s  s o m e t h i n g  w e  m u s t  d o
a n d  s o m e t i m e s  i t  i s  e a s i e r  t o  d o  i t  i n  a
c o m m u n i t y

DEFINE YOURSELF
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HOW DO YOU DEFINE
YOURSELF  ?

I n  t h e  b o x e s  b e l o w ,  D e s c r i b e  y o u r s e l f
b y  l i s t i n g  s o m e  i n t e r n a l  a n d  e x t e r n a l
t r a i t s  t h a t  d e f i n e  y o u

c o c k t a i l s a n d a m b i t i o n . c o m



AFFIRM

YOURSELF
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N o w  t h a t  y o u ’ v e  d e f i n e d  y o u r s e l f  a n d  r e a l i z e d
t h a t  y o u  a r e  s m a r t ,  p r e t t y ,  f u n n y ,  o c c a s i o n a l l y
w e i r d  a n d  i n  m y  c a s e  a  l i t t l e  t o o  s a s s y ,   T h e
n e x t  p a r t  m i g h t  s o u n d  a   b i t  c r a z y  b u t  i t
i n v o l v e s  y o u  s t a r i n g  i n t o  y o u r  o w n  e y e s  a n d
t a l k i n g  t o  y o u r s e l f  … . A  l o t .   T h e r e  i s  n o  u s e
d e f i n i n g  y o u r s e l f  i f  y o u ’ l l  f o r g e t  i t  o n c e  y o u
l e a v e  y o u r  h o u s e .  W h e n  y o u  f e e l  s a d  a n d  a
l i t t l e  d o w n  o n  y o u r s e l f  (  o r  e v e n  w h e n  y o u
f e e l  g r e a t ) ,   y o u  n e e d  t o  t a k e  c a r e  o f  y o u
f i r s t .  I f  i t  m e a n s  t h a t  y o u  h a v e  t o  t e l l  y o u r s e l f
r e p e a t e d l y  o v e r  t h e  c o u r s e  o f  t h e  d a y ,  t h a t
y o u  a r e  s m a r t ,   d e s e r v i n g  o f  c a r e  ,  t h a t  y o u
a r e  g o o d  e n o u g h  a n d  t h a t  y o u  c a n  d o  w h a t
y o u  s e t  o u t  t o  d o !  t h e n  s o  b e  i t .  I t ’ l l  s o u n d
s i l l y  –  I  c a n  a l m o s t  g u a r a n t e e  t h a t -   b u t  f a k e
i t  t i l l  y o u  m a k e  i t  i s  a  t h i n g  f o r  a  r e a s o n .

AFFIRM YOURSELF



WRITE  DOWN YOUR OWN
LIST  OF  AFFIRMATIONS

H e r e  a r e  s o m e  e x a m p l e s  t o  h e l p  y o u
g e t  s t a r t e d

Y o u r  t u r n !  w r i t e  s o m e  o f  y o u r  s e l f
a f f i r m a t i o n s  i n  t h e  b o x  b e l o w

I  a m  e n o u g h
I  a m  w o r t h y
I  d e s e r v e  l o v e  a n d  r e s p e c t
I  d e s e r v e  t h e  k i n d n e s s  I  s h o w  t o
o t h e r s
I  d e s e r v e  t h e  c o n s i d e r a t i o n  I  g i v e
t o  o t h e r s

c o c k t a i l s a n d a m b i t i o n . c o m



CREATE

BOUNDARIES
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A s  b l a c k  w o m e n  w e  a r e  e x p e c t e d  t o  b e
e v e r y t h i n g  f o r  e v e r y o n e  a t  a l l  t i m e s
a n d  i t ’ s  t i m e  t o  s t a r t  e n f o r c i n g
b o u n d a r i e s  w i t h  t h e  p e o p l e  w e
e n c o u n t e r .  B o u n d a r i e s  a r e  a  f o r m  o f
s e l f  c a r e .  I t  a l l o w s  y o u  t o  b e  t r u e  t o
y o u r s e l f  a n d  a r t i c u l a t e  w h a t  y o u  w i l l
a n d  w i l l  n o t  a l l o w  i n  y o u r  l i f e .   T h e y
a l s o  s e t  e x p e c t a t i o n s  f o r  t h e  p e o p l e
y o u  m e e t  o n  h o w  t o  t r e a t  y o u .  

B o u n d a r i e s  c a n  i n c l u d e  n o t  w a n t i n g  t o
p a r t i c i p a t e  i n  c e r t a i n  c o n v e r s a t i o n s
m e a n t  t o  a g i t a t e  y o u ,  c h o o s i n g  a  s p a c e
f o r  a c t i v i s m  a n d  r e a l i z i n g  t h a t  y o u  c a n ’ t
s a v e  e v e r y o n e  b u t  y o u  c a n  m a k e  a  
 m o r e  m e a n i n g f u l  c h a n g e  s o m e t i m e s  b y
p i c k i n g  o n e  o r  t w o  c a u s e s  a n d  s t i c k i n g
t o  i t .

 S o m e t i m e s  w e  f a i l  t o  s e t  b o u n d a r i e s
o u t  o f  f e a r ,   u n c e r t a i n t y   o r  f e e l i n g  
 u n d e s e r v i n g  o f  t h e m .  I  w i l l  l i k e  t o  l e t
y o u  k n o w  t h a t   y o u  a r e  d e s e r v i n g  o f
h a v i n g  h e a l t h y  b o u n d a r i e s  a n d  o f
e n f o r c i n g  t h o s e  b o u n d a r i e s .  

CREATE  BOUNDARIES
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 SETTING YOUR
BOUNDARIES

B o u n d a r i e s  c a n  b e  f l e x i b l e  a n d  c a n  c h a n g e  a s
y o u  c h a n g e .  B u t  i t  i s  i m p o r t a n t  t h a t  t h e y
c h a n g e  b a s e d  o n  h o w  y o u  f e e l ,  n o t  b a s e d  o n
h o w  o t h e r  p e o p l e  w a n t  y o u  t o  f e e l .

B e f o r e  y o u  s t a r t  o n  s e t t i n g  b o u n d a r i e s  y o u
n e e d  t o  b e  h o n e s t  w i t h  y o u r s e l f  a n d  h o w  y o u
f e e l .  Y o u  n e e d  t o  e x a m i n e  p l a c e s  w h e r e  y o u
m a y  a l l o w  p e o p l e  t o  t r a m p l e  o n  y o u r
b o u n d a r i e s  o u t  o f  f e a r  a n d  y o u  a l s o  n e e d  t o
a n a l y z e  s p a c e s  w h e r e  y o u  m a y  t r y  t o  s t e p   o n
o t h e r  p e o p l e ’ s  b o u n d a r i e s  a s  w e l l .  

S e x u a l i t y
E m o t i o n s  a n d  T h o u g h t s
T i m e  a n d  E n e r g y
P o s s e s s i o n s
P h y s i c a l  s p a c e

S o u r c e

Y o u  c a n  s e t  b o u a n d r i e s  i n  t h e
f o l l o w i n g  a r e a s

c o c k t a i l s a n d a m b i t i o n . c o m
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SETTING YOUR
BOUNDARIES

W h a t  b o u n d a r i e s  d o  y o u  w a n t  t o
e n f o r c e  i n  y o u r  l i f e

H o w  w i l l  y o u  c o m m u n i c a t e  a n d
e n f o r c e  y o u r  b o u n d a r i e s  

c o c k t a i l s a n d a m b i t i o n . c o m



TAKE SOME

TIME FOR

YOURSELF
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I n  t h e  m i d s t  o f  d o i n g  a l l  t h e  h e a v y  w o r k  o f
d e f i n i n g  y o u r s e l f ,  a f f i r m i n g  y o u r s e l f  a n d
s e t t i n g  b o u n d a r i e s ,  y o u  s h o u l d  a l s o  m a k e
t i m e  t o  e n j o y  t h e  l i t t l e  t h i n g s  i n  l i f e  t h a t
b r i n g  y o u  p e a c e  a n d  j o y  ( t h i s  i s  w h e r e  t h e
f a c e  m a s k s  c a n  c o m e  i n ) .

TAKE TIME FOR
SELF

I n v e s t  i n  a  h o b b y
T a k e  a  s o l o  t r i p
M a k e  a  h e a d  t o  t o e
s e l f  c a r e  r o u t i n e
D e c l u t t e r  y o u r
s p a c e
M a k e  a  g r a t i t u d e
l i s t
B u y  y o u r s e l f
f l o w e r s
H a v e  a  z e r o  d a y  ( a
d a y  w h e r e  y o u
n o t h i n g  b u t  r e l a x
a n d  i n d u l g e  i n
a n y t h i n g  t h a t
b r i n g s  y o u  p e a c e

Y o g a
R e e a d i n g
W o r k i n g  o u t
M e d i t a t i o n
S p e n d i n g  T i m e
i n  n a t u r e
P r a c t i c e
p o s i t i v e
a f f i r m a t i o n s
W r i t e  y o u r s e l f  a
l o v e  l e t t e r
W a t c h  a  f e e l
g o o d  m o v i e

c o c k t a i l s a n d a m b i t i o n . c o m



FIND

COMMUNITY
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FIND COMMUNITY

A s  a  b l a c k  w o m a n ,  f i n d i n g  c o m m u n i t y  w i t h
o t h e r  b l a c k  w o m e n  h a s  r e a l l y  s a v e d  m e  a n d
a l l o w e d  m e  t o  b e  t h e  p e r s o n  I  a m  t o d a y .  I  a m
f o r t u n a t e  t o  h a v e  f o u n d  c o m m u n i t y  w i t h
p e o p l e  w h o  l i v e  c l o s e  t o  m e  i n  t h e  f o r m  o f
b o o k  c l u b s ,  p o e t r y  n i g h t s ,  d a n c e  c l a s s e s  a n d
s c h o o l  e x t r a c u r r i c u l a r s .  I t  i s  a l s o  r e a l l y
f o r t u n a t e  t h a t  t h a n k s  t o  s o c i a l  m e d i a  w e  c a n
f i n d  c o m m u n i t y  w i t h  l i k e  m i n d e d  p e o p l e
o n l i n e

C o c k t a i l s  a n d  A m b i t i o n
B l a c k  T h o t s  ( b o o k  c l u b )
B l a c k  g i r l  i n  O m
W e l l  R e a d  B l a c k  G i r l
E t h e l ' s   C l u b
H e y  B l a c k  G i r l

H e r e  a r e  s o m e  o n l i n e  c o m m u n i t i e s  f o r
b l a c k  w o m e n

http://cocktailsandambition.com/
https://www.instagram.com/blackth0ts/
https://www.blackgirlinom.com/
https://www.wellreadblackgirl.com/
https://www.instagram.com/ethelsclub/
https://www.instagram.com/ethelsclub/
https://www.instagram.com/ethelsclub/
https://www.hey-black-girl.com/


LET 'S  CONNECT

H e y !  y o u  m a d e  i t  t o  t h e  e n d .  I
h o p e  y o u  w e r e  a b l e  t o  t a k e  a w a y  
 s o m e t h i n g  p o s i t i v e  f r o m  t h i s
w o r k b o o k

I f  y o u  e n j o y e d  t h e  b o o k   t h e n
y o u ' l l  l o v e  C o c k t a i l s a n d A m b i t i o n
A n  o n l i n e  s p a c e  t o  c e l e b r a t e  t h e  
 g o o d  i n  t h e  e x p e r i e n c e s  o f  b l a c k
w o m e n .  

H o p e  t o  s e e  y o u  b e c o m e  a  p a r t  o f
o u r  l i t t l e   c o m m u n i t y   

C o p y r i g h t  ©  2 0 2 1  C o c k t a i l s  a n d  A m b i t i o n .
a l l   r i g h t s  r e s e r v e d .  T h i s  b o o k  o r  a n y
p o r t i o n  t h e r e o f  m a y  n o t  b e  r e p r o d u c e d  o r
u s e d  i n  a n y  m a n n e r  w h a t s o e v e r  w i t h o u t  t h e
e x p r e s s  w r i t t e n  p e r m i s s i o n  o f  t h e  p u b l i s h e r  
e x c e p t  f o r  t h e  u s e  o f  b r i e f  q u o t a t i o n s  i n  a
b o o k  r e v i e w

cocktailsandambition.com

http://cocktailsandambition.com/
http://cocktailsandambition.com/

