Troska o siebie brzmi jak hasto, ktore tatwo obieca¢, a trudniej utrzymac. Prawda jest taka, ze to nie jest projekt na
miesiace, tylko zestaw matych decyzji podejmowanych codziennie, czesto w chwilach, gdy cztowiek ma mniej
energii, niz chciatby. | wtasnie wtedy troska o siebie ma sens najbardziej. Nie dlatego, ze nagle wszystko bedzie

idealnie, ale dlatego, ze dajesz swojemu ciatu i psychice jasny sygnat: ,widze cig, zajme sie toba".

Jesli probowatas préobowal, wiesz, ze najwieksza przeszkoda nie zawsze lezy w braku motywacji. Czesto to
przecigzenie i brak prostego planu. Gdy nie wiesz, od czego zacza(, tatwo wpasé w tryb ,albo wszystko, albo nic”.
A troska o siebie rzadko zaczyna sie od wielkich zmian. Zaczyna sie od tego, ze przestajesz walczy¢ z wtasna

rzeczywistoscig i zaczynasz jg tagodnie porzadkowac.

Najpierw drobna korekta: troska to nie nagroda

Wiele osdb mysli o trosce o siebie jak o nagrodzie po wykonanej pracy: kiedy wszystko ogarne, kiedy zwolni sie
czas, kiedy przestane bole¢, kiedy odchudze sig, kiedy spadnie stres. W praktyce to czesto dziata jak odkfadanie
wizyty u lekarza, tylko ze w gabinecie codziennosci.

Troska o siebie nie musi by¢ luksusem. Ma by¢ uzyteczna. To moze by¢ kubek cieptej herbaty wypity powoli,
zamiast w biegu. To moze by¢ 10 minut ciszy po powrocie do domu, zanim wtgczysz wiadomosci i kolejne alerty.

To moze by¢ jedna rozmowa, w ktérej nie udajesz twardej, tylko mowisz wprost, ze masz trudny dzien.

Jest w tym takze wymiar psychologiczny. Jesli przez dtugi czas traktujesz siebie jak kogos, kto ,powinien sie
wyrabiac”, to twoje ciato uczy sie napiecia, a glowa uczy sie czujnosci. Troska o siebie jest pierwsza prdba zmiany

tej lekgji. Nie na zawsze, ale na dzis.

Zanim wybierzesz nawyk, zadaj sobie dwa pytania

Czasem problem nie polega na tym, ze brak ci silnej woli. Problem polega na tym, ze wybierasz strategie, ktére
nie pasuja do twojego temperamentu, obowigzkéw albo aktualnego stanu organizmu. Wtedy nawet sensowne

rzeczy stajg sie kolejnym zrédtem pres;ji.
Zamiast zaczynac od listy porad, zacznij od krotkiego rozpoznania. Nie trwa to dtugo, ale daje kierunek.

Pierwsze pytanie brzmi: co dzi$ najbardziej wymaga troski? To moze by¢ sen, przecigzone miesnie, zbyt napieta

gtowa, poczucie osamotnienia, brak jedzenia albo relacja, ktéra ostatnio kosztuje wiecej niz daje.

Drugie pytanie brzmi: jaki jest najprostszy krok, ktéry zmniejszy dyskomfort o maty procent? To podejscie dziata,
bo nie wymaga heroizmu. Gdy celem jest ,0 100 procent lepiej”, tatwo sie zniecheci¢. Gdy celem jest ,odrobine

Izej", tatwiej znalez¢ ruch, ktéry realnie da efekt.

Pamietam moment, kiedy probowatam ,zaczaé zdrowo” od poniedziatku, z planem diety i sitowni. Niby logiczne,
a jednak organizm protestowat. Dopiero kiedy uznatam, ze moje ,najbardziej potrzebuje troski” to wcale nie byta
dieta, tylko niedosypanie i nerwowe jedzenie w nocy, wszystko zaczeto sie uktadac. Zamiast perfekcji wybratam
prosty ruch: wczesniejsze gaszenie ekranu o kilkanascie minut i jedzenie wieczorem bez pospiechu. Efekt byt

mniejszy niz w reklamach, ale realny.

Zacznij dzis, wybierajac jedna os: ciato, umyst albo relacje

Troska o siebie ma trzy najczestsze ,wejscia”. Nie sg roztagczne, ale warto wybraé, gdzie dzi$ najtatwiej zobaczy¢

zmiane.



Ciato: sygnaty, ktére trudno udawac

Gdy ciato jest przemeczone, psychika szybko traci cierpliwos¢. Typowe objawy to napiete barki, rozdraznienie,
.ciezka gtowa”, problemy z zotadkiem, bol karku po catym dniu przy ekranie. Ciato rzadko wymaga

skomplikowanych planow. Czesto potrzebuje jednego drobiazgu, regularnie.

Dobra wiadomos¢ jest taka, ze troska o ciato nie musi zaczynac sie od sportu. Czasem pierwszym krokiem jest

nawodnienie, zmiana pozycji co godzine albo krétkie rozcigganie, ktore trwa tyle, ile zajmuje ustawienie prania.

Umyst: mniej hatasu, wiecej wyboru

Jesli twoj umyst dziata jak radio w tle, trudno o spokdj. Troska o siebie w obszarze mentalnym polega na redukg;ji
szumu i dodaniu przestrzeni na decyzje. To moze by¢ ograniczenie scrollowania tuz przed snem, zamiana listy
zadan na plan godzinowy na jeden dzien albo zapisanie ,co mnie gryzie” na kartce, zeby przestato siedzie¢ w

gtowie.

Uwaga: jesli jestes w okresie duzego stresu, nie od razu walcz z myslami. Czasem lepiej dziata praca z ciatem, bo
ono jest ,sterownig”. Kilka gtebszych oddechdw, dtuzszy wydech, ciepta kapiel, nawet krotki spacer. To nie jest

magia, ale to przekierowanie uktadu nerwowego z trybu alarmowego do trybu ,sprawdzam”.

Relacje: troska bez udawania

Relacje potrafig by¢ najwiekszym zrodiem ulgi albo najwiekszym kosztem. Troska o siebie w tym obszarze nie

zawsze oznacza zerwanie kontaktu. Czesto oznacza postawienie granicy, ktorej dotad unikatas.

Granica nie musi by¢ dramatyczna. Moze brzmie¢ zwyczajnie: ,dzi$ nie dam rady rozmawia¢ diuzej”, ,odpisze
jutro, teraz jestem przy dziecku”, ,wole spotkanie w sobote, bo tygodniami mam napiecie”. Kiedy zaczynasz

mowic prawde bez przepraszania, twoje ciato zaczyna oddychac Ize;j.

Maty plan na dzis, ktory nie rozjedzie ci energii

Ponizej masz prosty scenariusz na najblizsze godziny. Nie musisz go wdrazac idealnie, chodzi o start. Wybierz

wersje zgodng z tym, czego dzi$ potrzebujesz najbardziej.

Checklista startowa (bez presji)

* wybierz jedng rzecz do wsparcia: ciato, umyst albo relacje

* wykonaj 10 minut aktywnosci, ktora jest ,fatwa” (spacer, rozcigganie, prysznic, porzadek w jednym miejscu)
® zrob jedng przerwe bez ekranu, nawet jesli trwa 5 minut

* wypij szklanke wody lub zjedz co$ prostego i sycacego

® zapisz jedno zdanie: ,co dzi$ bytoby dla mnie wystarczajgce?”

To moze wygladac zbyt prosto, ale wtasnie prostota chroni przed rezygnacja. Troska o siebie ma by¢ jak zamek w

drzwiach wejsciowych, nie jak kompletna przebudowa domu.

Jak rozpoznad, ze robisz za duzo, mimo dobrych intencji

Jest cienka granica miedzy troska a doktadaniem sobie zadan. Jesli po ,dbaniu o siebie” czujesz napiecie, wstyd,
albo mysl, ze musisz jeszcze szybciej i bardziej, to znaczy, ze co$ jest nie tak. Troska powinna przynosi¢ choc

minimalna ulge.



Zdarza sie to szczegodlnie wtedy, gdy prébujesz wdrozy¢ rutyny, ktore sg dla ciebie zbyt duze. Na przyktad:
medytacja 30 minut, trening o Swicie i dieta dopieta co do grama. Moze dla kogos to dziata, ale jesli u ciebie

efekt jest taki, ze ledwo dotrwasz do konca dnia, to w praktyce to nie jest troska, tylko nowa forma samokrytyki.

Mozesz to sprawdzi¢ prostym testem: czy twoje ,dbanie” zmniejsza chaos? Czy po nim jeste$ bardziej elastyczna,
mniej spieta, lepiej znosisz zwykte zadania? Jesli nie, zmniejsz dawke. To brzmi banalnie, a jednak wielu ludzi

dopiero po czasie uczy sie tej logiki: lepiej 7 minut wsparcia niz 30 minut z przymusu.

Drobne, ale skuteczne nawyki, ktore rzadko zawodza

Nie chce ci wciska¢ cudownych sekretow. Chce raczej podsunaé takie rzeczy, ktore majg wysoka szanse przejscia

w praktyce, bo sg krétkie i dopasowuja sie do zycia.

Przyktady? Przy kawie mozna zrobi¢ jeden maty rytuat, zamiast ,pi¢ w trakcie”. Zamiast bra¢ pierwsza tyzke
obowiazkéw od razu po przebudzeniu, mozna poswieci¢ 60 sekund na rozciaggniecie dtoni, karku albo po prostu
ziewniecie bez wstawania od razu do trybu produktywnosci. Dla jednych to bedzie $mieszne, dla innych

odkrywcze, ale mechanizm jest podobny: dajesz ciatu sygnat bezpieczenstwa.

Czasem najwazniejsze jest nie to, co robisz, tylko kiedy przestajesz. Na przyktad: stata granica dla wiadomosci
wieczorem. Nawet pot godziny réznicy potrafi zmienié jakos¢ snu. Albo wprowadzenie matej ,przerwy po pracy”,
gdy wracasz do domu i zanim zacznie sie kolejna fala bodzcow, robisz jeden ruch resetujacy, np. Zmieniasz

ubranie, wyjmujesz buty, krotko wietrzysz. To dziata jak protokot przejscia.

Sen i stres: troska, ktora nie musi byc idealna

Sa dni, gdy sen jest przerwany, a gtowa chodzi w koétko. Wtedy rozmowy o ,higienie snu” moga brzmiec jak

oskarzenie. Warto wiec mowic¢ o podejsciu, ktore jest bardziej ludzkie.

Jesli masz problemy ze snem, nie zaczynaj od wielkich regut. Zacznij od jednego elementu, ktéry mozesz
utrzymac przez kilka dni, nawet w gorsze wieczory. Dla wielu oséb dziata zmiana rytuatu na ,zwalnianie” na 20 do
40 minut przed snem, czyli stopniowe ograniczanie bodzcédw. Dla innych dziata mniej kategorycznie: nie

wytgczam wszystkiego, ale zmieniam rodzaj tresci, zmniejszam jasnos$¢ i odktadam telefon o kilka krokow dale;.

W stresie ogromnie pomaga takze zmiana jezyka, ktérym opisujesz swoje mysli. Nie ,musze to rozwigzac teraz”,
tylko ,moja gtowa przewija rézne scenariusze, bo chce sie zabezpieczy¢”. To drobna zmiana, a potrafi obnizy¢
intensywno$¢ spirali. Troska o siebie w takich momentach jest jak reka na plecach: nie wyrywa cie z emogji, ale

daje wsparcie.

Granice w praktyce: jak odmawia¢, gdy w sSrodku masz uczucie winy

Wiele os6b ma problem nie z odmawianiem, tylko z tym, ze odmawianie uruchamia poczucie winy. Tu wchodzi

troska o siebie w formie komunikacji.

Nie musisz by¢ nieuprzejma. Mozesz by¢ konkretna. Dobra zasada brzmi: im mniej szczegotow, tym mniej miejsca
na dyskusje i tym mniejszy wysitek emocjonalny. Mozesz tez uzywad krétkich formut, ktére sg prawdziwe, nawet

jesli nie podajesz catej historii.

Czasem granica to takze plan: ,Nie obiecuje dtugiej rozmowy, ale moge wpasé na chwile”. Dajesz relacji rame,

ktora chroni twoj limit. Granice to nie odrzucenie ludzi, to zadbanie, bys nie znikata z siebie.



Pamietam sytuacje, gdy kolezanka prosita o pomoc w ostatniej chwili, a ja czutam, ze jesli powiem ,nie”, to ,bede
zta". Zgodzitam sie. Po godzinie ptakatam w tazience, bo bytam przecigzona i wkurzona na siebie. Od tamtego
czasu moj styl odpowiedzi zmienit sie o 180 stopni: czasem mowie ,nie”, czasem ,teraz nie, ale w innym terminie”,

czasem ,pomoge w zakresie, ktéry nie wywrdci mi dnia”. To nie jest heroizm. To zwykta troska.

Kiedy trzeba zwolni¢ tempo, a kiedy nie

Sa momenty, gdy troska o siebie oznacza odpoczynek, a s3 momenty, gdy oznacza dziatanie w matej dawce.

Brzmi jak sprzeczno$¢, ale to czesé praktyki.

Jesli masz objawy przecigzenia, np. Spadek energii przez wiele dni, rozdraznienie, problemy z koncentracja, to
czesto pierwszym krokiem jest zwolnienie. Nie chodzi o ucieczke od zycia, tylko o przerwanie napedu. Wtedy
pomocne s3 rzeczy, ktére obnizaja obcigzenie: mniej bodzcow, prostsze jedzenie, wczesniejsze chodzenie spad,

ograniczenie zadan ,na zawsze” do minimalnej wersji.

Jesli natomiast czujesz pustke, brak sensu albo ,nic nie ma znaczenia”, to czasem lepiej dziata mate dziatanie,
nawet jesli nie czujesz entuzjazmu. Troska moze by¢ ruchem do przodu, na przyktad spotkanie z kims, krétki
spacer w inne miejsce niz zwykle, praca nad jedna rzecza przez 20 minut. To nie ma cie uratowac, tylko przywrocic
kontakt z rzeczywistoscia. Najtrudniejsze bywaja dni posrednie, gdy ani odpoczynek nie daje ulgi, ani dziatanie

nie przynosi energii. Wtedy trzeba eksperymentowaé matymi krokami i obserwowac reakcje.

Kiedy warto poprosic¢ o wsparcie z zewnatrz

Troska o siebie nie oznacza, ze wszystko robisz sama. Czasem najlepsza decyzja, to skorzystanie z pomocy, zanim

problem urosnie do rozmiardw, ktére trudno udzwignac.

Jedli nie masz pewnosci, czy to juz moment, mozesz potraktowal ponizsze objawy jak prawdziwy-sukces.pl

sygnaty ostrzegawcze. Nie sg wyrocznig, ale pomagaja trzezwo oceni¢ sytuacje.

ZAINSPIRUJ KOGOS

* masz trudnosci ze snem lub jedzeniem utrzymujace sie przez tygodnie, a nie dni
® czujesz przyttoczenie tak silne, ze codzienne funkcjonowanie staje sie walka
* nawracajg epizody leku lub obnizonego nastroju, ktore wracaja mimo préb tagodzenia

* mysli o zrobieniu sobie krzywdy pojawiajg sie chocby sporadycznie


https://prawdziwy-sukces.pl/ksiazka/balsam-dla-duszy-oliwia-majewska/

W takich sytuacjach wsparcie specjalistyczne bywa realnym odcigzeniem. Jesli pojawiaja sie mysli samobdjcze lub
krzywdzace, to nie jest temat do samodzielnego przeczekania. W Polsce mozesz skorzysta¢ z numerow
alarmowych i catodobowych linii wsparcia, a takze skontaktowac sie z lekarzem lub psychologiem. Jesli chcesz,

powiedz w jakim jestes kraju, a podpowiem witasciwe, lokalne opcje.

Jak utrzymac troske o siebie, gdy ,,zycie sie rozjezdza”

Najwieksze ryzyko nie jest takie, ze troska o siebie ci nie wyjdzie. Najwieksze ryzyko jest takie, ze przerwiesz ja w

momencie, gdy zacznie by¢ potrzebna. Bo gdy masz kryzys, tatwo uzna¢: ,teraz nie dam rady, wroce pdzniej”.

Lepsze podejscie brzmi: nawet w rozjechanym zyciu robisz wersje minimalng. Wersja minimalna to nie ,nic". To
konkretna rzecz, ktdéra nie wymaga zasobdw. Na przyktad: codziennie jedno ciepte jedzenie bez pospiechu,
choc¢by skromne. Albo codziennie 10 minut wietrzenia i rozciggania. Albo raz dziennie wiadomos¢ do kogos, kto

cie wspiera, nawet jesli krotka.

W praktyce troska o siebie jest elastyczna. Gdy masz duzo obowigzkéw, ma by¢ mniejsza i blizsza twojej realnej
mocy. Gdy masz trudny okres, ma by¢ bardziej ochronna. | to jest catkiem rozsadne, bo twoja energia nie jest

stata.

Zasada, ktora porzadkuje wszystko: ,,wystarczajace” zamiast ,,idealne”

Jesli miatabym wskazac jedng zasade, ktora najczesciej uruchamia zmiane, to jest nig przejscie z wymagan na

wystarczalnosc¢. ,Wystarczajace” nie oznacza mato. Oznacza dopasowane do dnia.

.Wystarczajace” dzis moze by¢ braniem prysznica bez myslenia, ze musisz wyczyscic tazienke. ,Wystarczajace”
moze byc¢ zjedzeniem porzadnego $niadania, nawet jesli nie ma perfekcyjnych sktadnikow. ,Wystarczajace” moze

by¢ péjsciem spac troche wczesniej i odpuszczeniem jednej rzeczy.

Brzmi prosto, ale to wtasnie prostota czesto jest antidotum na cykl: obiecuje sobie, ze tym razem bedzie lepiej,
staram sie mocno, po kilku dniach wracam do starego trybu, czuje sie winna. Troska o siebie wycigga cie z tego
kota, bo zamiast walczy¢, budujesz wzmacniajacy nawyk: ,moja wartos¢ nie zalezy od tego, jak idealnie zrealizuje

plan”.

Co mozesz zrobic teraz, nawet jesli czytasz w biegu

Jesli chcesz zabrac¢ to do praktyki od razu, zréb jedna rzecz w najblizszych 10 minutach. Nie dlatego, ze to

.zadanie”, tylko dlatego, ze twoje ciato najlepiej uczy sie przez doswiadczenie.

Moze to by¢ ustawienie filizanki na biurku i wypicie wody matymi tykami. Moze by¢ otwarcie okna i wziecie trzech
dtuzszych wydechéw. Moze by¢ jedna wiadomos¢ do kogos z krotkim zdaniem: ,Mam dzis ciezko, czy mozemy
pogadac wieczorem?”. Czasem troska o siebie zaczyna sie od tak drobnego gestu, ze az trudno w niego uwierzy¢,

ale to wtasnie drobne rzeczy najczesciej podtrzymujg zmiane.

Nie musisz czué sie od razu lepiej. Wystarczy, ze robisz ruch w strone siebie. Dzi$. Bez negocjacji z krytykiem w

gtowie. Bez odraczania na ,kiedys".



