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Samodzielna opieka
Wszystkie dziatania na rzecz
tagodzenia stresu na swiecie nie
pomoga, jesli nie dbasz o siebie.
Medytacja nic ci nie pomoze, jesli nie
zasypiasz w odpowiedni sposob. W
rzeczywistosci, kiedy prébujesz
medytowac, mozesz zasng¢, poniewaz
nie dbasz o potrzebe snu swojego ciata.
Podobnie, uderzenie w sitownie raz na
jakis czas nie ztagodzi wiele stresu, jesli
tylko podsycasz swoje ciato
wysokoprzetworzonym, ztomowym
jedzeniem. Kiedy podejmiesz kroki, aby
dba¢ o swéj umyst i ciato, bedziesz lepiej
przygotowany do jak najlepszego zycia.
Wazne jest, aby ocenic¢, w jaki sposob
dbasz o siebie w kilku réznych
dziedzinach, aby$ mogt sie upewnic, ze

dbasz o swdj umyst, ciato i ducha.

Samodzielna opieka

fizyczna

Musisz dbac¢ o swoje ciato, jesli
chcesz, aby dziatato sprawnie.
Pamietaj, ze istnieje silny zwigzek
pomiedzy twoim ciatem a twoim
umystem. Kiedy bedziesz dbat o swoje
ciato, bedziesz myslat i czut sie lepiej.
Samodzielna opieka fizyczna obejmuje
Sposob zasilania organizmu, ilo$¢ snu,
aktywnos¢ fizyczng i dbatos¢ o swoje
potrzeby fizyczne. Uczestnictwo w
spotkaniach, przyjmowanie lekéw
zgodnie z zaleceniami i zarzgdzanie
zdrowiem sg czescig dobrej
samoobstugi fizycznej."

Jesli chodzi o samodzielng opieke
fizyczna, zadaj sobie nastepujgce
pytania, aby oceni¢, czy sg jakies
obszary, ktore nalezy poprawic:

Dobrze sypiasz?

Czy Twoja dieta dobrze napgdza Twoje
ciato?

Czy przejmujesz odpowiedzialno$¢ za
swoje zdrowie?

Czy masz wystarczajaco duzo ruchu?



Samodzielna opieka

socjalna

Socjalizacja jest kluczem do
samodzielnej opieki. Bliskie kontakty
sg wazne dla dobrego samopoczucia.
Najlepszym sposobem kultywowania i
utrzymywania bliskich relacji jest
poswiecanie czasu i energii na
budowanie relacji z innymi.2

ie ma okreslonej liczby godzin, ktére
powinienes$ poswieci¢ swoim
przyjaciotom lub pracy nad swoimi
zwigzkami. Kazdy ma nieco inne
potrzeby spoteczne. Kluczem jest
ustalenie, jakie sg Twoje potrzeby
spoteczne i zbudowanie
wystarczajgcej ilosci czasu w
harmonogramie, aby stworzy¢
optymalne zycie towarzyskie. Aby
oceni¢ swojg samodzielnos¢ opieki

socjalnej, zastanow sie:

e Masz wystarczajaco duzo czasu w

kontakcie twarzag w twarz
przyjaciétmi?
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Co robisz, aby pielegnowaé swoje
relacje z przyjaciétmi i rodzing?
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Samodzielna opieka

psychiczna

Sposéb, w jaki myslisz i rzeczy,
ktorymi napetniasz swdéj umyst, majg
ogromny wptyw na Twoje
samopoczucie psychiczne.

Opieka nad sobg obejmuje robienie
rzeczy, ktére pozwalajg zachowac
ostro$¢ umystu, takich jak zagadki lub
uczenie sie na temat, ktéry Cie
fascynuje. Moze sie zdarzyc, ze
czytanie ksigzek, oglgdanie filmow,
ktore zainspirujg Cie do napedzania
Twojego umystu.3

Opieka nad sobg obejmuje réwniez
wykonywanie czynnosci, ktore
pomagajg zachowac zdrowie
psychiczne. Praktykowanie
wspotczucia dla samego siebie i
akceptacji, na przyktad, pomaga
utrzymac zdrowszg diagnoze
wewnetrzng.

Oto kilka pytan do rozwazenia, kiedy
mys$lisz o swojej psychicznej opiece
nad sobg:

e (Czy poSwigcasz
wystarczajaco duzo czasu na
dziatania, ktore pobudzaja Ci¢
psychicznie?

e (zy robisz rzeczy
proaktywne, aby pomdée Ci

zachowacl zdrowie
psychiczne?

Erasmus+

Duchowa opieka nad sobg

Badania wykazuja, ze styl zycia, w tym
religia lub duchowosg¢, jest ogdlnie
zdrowszym trybem zycia.
Jednak pielegnowanie ducha nie musi
wigzac sie z religig. Moze ona
obejmowac wszystko, co pomaga w
rozwijaniu gtebszego poczucia sensu,
zrozumienia lub zwigzku ze
wszechswiatem.
Niezaleznie od tego, czy lubisz
medytacje, uczestnictwo w
nabozenstwie religijnym, czy tez
modlitwe, wazna jest duchowa opieka
nad sobg.
Kiedy zastanawiasz sie nad swoim
zyciem duchowym, zadaj sobie
pytanie:
Jakie pytania zadajesz sobie na temat
swojego zycia i doswiadczenia?

e (zy angazujesz si¢ w praktyki

duchowe, ktére uwazasz za
spetniajace?

Emocjonalna samodzielna

opieka nad sobg




Wazne jest posiadanie zdrowych
umiejetnosci radzenia sobie z
niewygodnymi emocjami, takimi jak
zto$¢, niepokoj i smutek. Emocjonalna
samoopieka moze obejmowac
dziatania, ktére pomogg Ci regularnie

uznawac i wyraza¢ swoje uczucia.

Niezaleznie od tego, czy rozmawiasz z
partnerem lub bliskim przyjacielem na
temat tego, jak sie czujesz, czy tez
odktadasz czas na zajecia
rekreacyjne, ktére pomogg ci
przetworzy¢ twoje emocje, wazne jest,
aby witgczy¢ emocjonalng samoopieke
do twojego zycia.

Oceniajgc swoje strategie
emocjonalnej samoopieki, wez pod
uwage te pytania:

Czy masz zdrowe sposoby
przetwarzania swoich emoc;ji?

Czy witgczasz do swojego zycia
dziatania, ktére pomogg ci poczuc sie

natadowanym?
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Rozwijaj swoj plan
samodzielnej opieki.

Samopieka nie jest jednowymiarowg
strategig dla wszystkich. Twoj plan
samoopieki bedzie musiat by¢
dostosowany do Twoich potrzeb.

Plan samoopieki dla zapracowanego
studenta, ktéry caty czas czuje sie
pobudzony psychicznie i ma tetnigce
zyciem towarzyskim, moze
potrzebowac podkreslenia fizycznej
samoopieKi.

Z drugiej strony, osoba na emeryturze
moze by¢ zmuszona do wigczenia
wiekszej ilosci opieki spotecznej do
swojego harmonogramu, aby upewni¢
sie, ze jej potrzeby spoteczne sg

zaspokajane.



Ocenié, ktére obszary zycia wymagajg
wiekszej uwagi i opieki wiasne;j. |
czesto dokonaj ponownej oceny
swojego zycia. W miare jak zmienia
sie Twoja sytuacja, Twoje potrzeby w
zakresie samoopieki mogg sie
zmieniac.

Kiedy odkryjesz, ze zaniedbujesz
pewien aspekt swojego zycia, stworz
plan zmian.

Nie musisz zajmowac sie wszystkim
naraz. Zidentyfikuj jeden maty krok,
ktéry mozesz zrobi¢, aby lepiej zadbacé
o siebie.

Nastepnie zaplanuj czas, aby skupic
sie na swoich potrzebach. Nawet jesli
czujesz, ze nie masz czasu, aby
wcisng¢ jeszcze jedng rzecz, sprawdz,
czy samoopieka jest priorytetem.
Kiedy troszczysz sie o wszystkie
aspekty siebie, przekonasz sie, ze
jestes$ w stanie dziata¢ skuteczniej i

wydajniej.
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