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W TEJ PREZENTACJI
NAUCZYSZ SIE,

Co to znaczy dbac o samego
siebie?
Rodzaje samoopieki

Jak rozwijaé swoj plan opieki nad
soba?




SAMOOPIEKA 2

> Samoopieka to kazda czynnosé, \
ktorg celowo wykonujemy, aby
dbad o nasze zdrowie psychiczne,
emocjonalne i fizyczne. Chociaz w
teorii jest to proste pojecie, to jest
to cos, co bardzo czesto
przeoczamy. Dobra samoopieka
jest kluczem do poprawy nastroju i
zmniejszenia niepokoju. Jest
rowniez kluczem do dobrych

relacji z samym sobg i innymi. /

BBl Frasmus+




SON CALL

SAMOQOPIEKA FIZYCZNA

> Musisz dbad 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. Samoopieka obejmuje sposob
napedzania organizmu, ilo$¢ snu,
aktywnosc fizyczna i dbatosé o swoje
potrzeby fizyczne.
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SON CALL

SAMOOPIEKA SPOLECZNA

> Socjalizacja jest kluczem do \

samoopieki. Bliskie kontakty s3
wazne dla dobrego samopoczucia.
Najlepszym sposobem
kultywowania i utrzymywania
bliskich relacji jest poswiecanie
czasu i energii na budowanie
relacji zinnymi. Nie ma okreslonej
liczby godzin, ktore powinienes
poswieci¢ przyjaciotom lub pracy

nad swoimi relacjami. Kazdy ma
nieco inne potrzeby spo{eczne./
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SAMOOPIEKA PSYCHICZNA

> Samoopieka psychiczna obejmuje
wykonywanie czynnosci, ktére
pozwalajg zachowac ostrosc¢
umystu, takich jak zagadki lub
uczenie sie na temat, ktéry Cie
fascynuje. Moze sie zdarzyé, ze
czytanie ksigzek, ogladanie filméw,
ktore zainspirujg Twoj umyst.

> Samoopieka psychiczna polega
rowniez na robieniu rzeczy, ktére

pomagaja zachowac zdrowie
psychiczne.




SON CALL

SAMOOPIEKA DUCHOWA

> Badania wykazuja, ze styl zycia, w
ktorym uczestniczy religia lub
duchowosc, jest ogdlnie zdrowszym
trybem zycia. Jednak pielegnowanie
ducha nie musi wigzac sie z religia.
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 W
religijnym, czy tez modlitwe, wazna jest
duchowa opieka nad soba.
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EMOCJONALNA SAMOOPIEKA

> Samoopieka emocjonalna moze
obejmowad dziatania, ktore
pomoga Ci regularnie wyrazac
Swoje uczucia.

> Niezaleznie od tego, czy
rozmawiasz z partnerem lub
bliskim przyjacielem o tym, jak
sie czujesz, czy tez przeznaczasz
Czas na zajecia rekreacyjne,

ktore pomogg ci przeanalizovy

twoje emocje. 88 Frasmus +
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Rozwijaj swoj plan samoopieki

Samopieka nie jest uniwersalng strategia. Twdj plan
samoopieki bedzie musiat by¢ dostosowany do Twoich potrzeb.

Nie musisz zajmowac sie wszystkim naraz. Zidentyfikuj jeden
maty krok, ktory mozesz zrobic, aby lepiej zadbac o siebie.
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SON CALL

/organizuj swoj czas.
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Nastepnie zaplanuj czas na
skupienie sie na swoich ] (I)
potrzebach. Nawet jesli czujesz, ze -
nie masz czasu, aby wcisnaé jeszcze
jedna rzecz, zadbaj o siebie jako
sprawe priorytetowa. Kiedy - L;J

M M I /\/‘,4
troszczysz sie o wszystkie aspekty —
. . . . . ’, @ .ﬁ.
siebie, przekonasz sie, ze jestes w R IV '
stanie dziatac skuteczniej i &

wydajniej.
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Inne sposoby dbania o siebie

@lauraheartlines
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