
Troska o siebie brzmi jak hasło, które łatwo obiecać, a trudniej utrzymać. Prawda jest taka, że to nie jest projekt na
miesiące, tylko zestaw małych decyzji podejmowanych codziennie, często w chwilach, gdy człowiek ma mniej
energii, niż chciałby. I właśnie wtedy troska o siebie ma sens najbardziej. Nie dlatego, że nagle wszystko będzie
idealnie, ale dlatego, że dajesz swojemu ciału i psychice jasny sygnał: „widzę cię, zajmę się tobą”.

Jeśli próbowałaś próbować, wiesz, że największa przeszkoda nie zawsze leży w braku motywacji. Często to
przeciążenie i brak prostego planu. Gdy nie wiesz, od czego zacząć, łatwo wpaść w tryb „albo wszystko, albo nic”.
A troska o siebie rzadko zaczyna się od wielkich zmian. Zaczyna się od tego, że przestajesz walczyć z własną
rzeczywistością i zaczynasz ją łagodnie porządkować.

Najpierw drobna korekta: troska to nie nagroda
Wiele osób myśli o trosce o siebie jak o nagrodzie po wykonanej pracy: kiedy wszystko ogarnę, kiedy zwolni się
czas, kiedy przestane boleć, kiedy odchudzę się, kiedy spadnie stres. W praktyce to często działa jak odkładanie
wizyty u lekarza, tylko że w gabinecie codzienności.

Troska o siebie nie musi być luksusem. Ma być użyteczna. To może być kubek ciepłej herbaty wypity powoli,
zamiast w biegu. To może być 10 minut ciszy po powrocie do domu, zanim włączysz wiadomości i kolejne alerty.
To może być jedna rozmowa, w której nie udajesz twardej, tylko mówisz wprost, że masz trudny dzień.

Jest w tym także wymiar psychologiczny. Jeśli przez długi czas traktujesz siebie jak kogoś, kto „powinien się
wyrabiać”, to twoje ciało uczy się napięcia, a głowa uczy się czujności. Troska o siebie jest pierwszą próbą zmiany
tej lekcji. Nie na zawsze, ale na dziś.

Zanim wybierzesz nawyk, zadaj sobie dwa pytania
Czasem problem nie polega na tym, że brak ci silnej woli. Problem polega na tym, że wybierasz strategie, które
nie pasują do twojego temperamentu, obowiązków albo aktualnego stanu organizmu. Wtedy nawet sensowne
rzeczy stają się kolejnym źródłem presji.

Zamiast zaczynać od listy porad, zacznij od krótkiego rozpoznania. Nie trwa to długo, ale daje kierunek.

Pierwsze pytanie brzmi: co dziś najbardziej wymaga troski? To może być sen, przeciążone mięśnie, zbyt napięta
głowa, poczucie osamotnienia, brak jedzenia albo relacja, która ostatnio kosztuje więcej niż daje.

Drugie pytanie brzmi: jaki jest najprostszy krok, który zmniejszy dyskomfort o mały procent? To podejście działa,
bo nie wymaga heroizmu. Gdy celem jest „o 100 procent lepiej”, łatwo się zniechęcić. Gdy celem jest „odrobinę
lżej”, łatwiej znaleźć ruch, który realnie da efekt.

Pamiętam moment, kiedy próbowałam „zacząć zdrowo” od poniedziałku, z planem diety i siłowni. Niby logiczne,
a jednak organizm protestował. Dopiero kiedy uznałam, że moje „najbardziej potrzebuję troski” to wcale nie była
dieta, tylko niedosypanie i nerwowe jedzenie w nocy, wszystko zaczęło się układać. Zamiast perfekcji wybrałam
prosty ruch: wcześniejsze gaszenie ekranu o kilkanaście minut i jedzenie wieczorem bez pośpiechu. Efekt był
mniejszy niż w reklamach, ale realny.

Zacznij dziś, wybierając jedną oś: ciało, umysł albo relacje
Troska o siebie ma trzy najczęstsze „wejścia”. Nie są rozłączne, ale warto wybrać, gdzie dziś najłatwiej zobaczyć
zmianę.



Ciało: sygnały, które trudno udawać

Gdy ciało jest przemęczone, psychika szybko traci cierpliwość. Typowe objawy to napięte barki, rozdrażnienie,
„ciężka głowa”, problemy z żołądkiem, ból karku po całym dniu przy ekranie. Ciało rzadko wymaga
skomplikowanych planów. Często potrzebuje jednego drobiazgu, regularnie.

Dobra wiadomość jest taka, że troska o ciało nie musi zaczynać się od sportu. Czasem pierwszym krokiem jest
nawodnienie, zmiana pozycji co godzinę albo krótkie rozciąganie, które trwa tyle, ile zajmuje ustawienie prania.

Umysł: mniej hałasu, więcej wyboru

Jeśli twój umysł działa jak radio w tle, trudno o spokój. Troska o siebie w obszarze mentalnym polega na redukcji
szumu i dodaniu przestrzeni na decyzję. To może być ograniczenie scrollowania tuż przed snem, zamiana listy
zadań na plan godzinowy na jeden dzień albo zapisanie „co mnie gryzie” na kartce, żeby przestało siedzieć w
głowie.

Uwaga: jeśli jesteś w okresie dużego stresu, nie od razu walcz z myślami. Czasem lepiej działa praca z ciałem, bo
ono jest „sterownią”. Kilka głębszych oddechów, dłuższy wydech, ciepła kąpiel, nawet krótki spacer. To nie jest
magia, ale to przekierowanie układu nerwowego z trybu alarmowego do trybu „sprawdzam”.

Relacje: troska bez udawania

Relacje potrafią być największym źródłem ulgi albo największym kosztem. Troska o siebie w tym obszarze nie
zawsze oznacza zerwanie kontaktu. Często oznacza postawienie granicy, której dotąd unikałaś.

Granica nie musi być dramatyczna. Może brzmieć zwyczajnie: „dziś nie dam rady rozmawiać dłużej”, „odpiszę
jutro, teraz jestem przy dziecku”, „wolę spotkanie w sobotę, bo tygodniami mam napięcie”. Kiedy zaczynasz
mówić prawdę bez przepraszania, twoje ciało zaczyna oddychać lżej.

Mały plan na dziś, który nie rozjedzie ci energii
Poniżej masz prosty scenariusz na najbliższe godziny. Nie musisz go wdrażać idealnie, chodzi o start. Wybierz
wersję zgodną z tym, czego dziś potrzebujesz najbardziej.

Checklista startowa (bez presji)

wybierz jedną rzecz do wsparcia: ciało, umysł albo relacje

wykonaj 10 minut aktywności, która jest „łatwa” (spacer, rozciąganie, prysznic, porządek w jednym miejscu)

zrób jedną przerwę bez ekranu, nawet jeśli trwa 5 minut

wypij szklankę wody lub zjedz coś prostego i sycącego

zapisz jedno zdanie: „co dziś byłoby dla mnie wystarczające?”

To może wyglądać zbyt prosto, ale właśnie prostota chroni przed rezygnacją. Troska o siebie ma być jak zamek w
drzwiach wejściowych, nie jak kompletna przebudowa domu.

Jak rozpoznać, że robisz za dużo, mimo dobrych intencji
Jest cienka granica między troską a dokładaniem sobie zadań. Jeśli po „dbaniu o siebie” czujesz napięcie, wstyd,
albo myśl, że musisz jeszcze szybciej i bardziej, to znaczy, że coś jest nie tak. Troska powinna przynosić choć
minimalną ulgę.



Zdarza się to szczególnie wtedy, gdy próbujesz wdrożyć rutyny, które są dla ciebie zbyt duże. Na przykład:
medytacja 30 minut, trening o świcie i dieta dopięta co do grama. Może dla kogoś to działa, ale jeśli u ciebie
efekt jest taki, że ledwo dotrwasz do końca dnia, to w praktyce to nie jest troska, tylko nowa forma samokrytyki.

Możesz to sprawdzić prostym testem: czy twoje „dbanie” zmniejsza chaos? Czy po nim jesteś bardziej elastyczna,
mniej spięta, lepiej znosisz zwykłe zadania? Jeśli nie, zmniejsz dawkę. To brzmi banalnie, a jednak wielu ludzi
dopiero po czasie uczy się tej logiki: lepiej 7 minut wsparcia niż 30 minut z przymusu.

Drobne, ale skuteczne nawyki, które rzadko zawodzą
Nie chcę ci wciskać cudownych sekretów. Chcę raczej podsunąć takie rzeczy, które mają wysoką szansę przejścia
w praktyce, bo są krótkie i dopasowują się do życia.

Przykłady? Przy kawie można zrobić jeden mały rytuał, zamiast „pić w trakcie”. Zamiast brać pierwszą łyżkę
obowiązków od razu po przebudzeniu, można poświęcić 60 sekund na rozciągnięcie dłoni, karku albo po prostu
ziewnięcie bez wstawania od razu do trybu produktywności. Dla jednych to będzie śmieszne, dla innych
odkrywcze, ale mechanizm jest podobny: dajesz ciału sygnał bezpieczeństwa.

Czasem najważniejsze jest nie to, co robisz, tylko kiedy przestajesz. Na przykład: stała granica dla wiadomości
wieczorem. Nawet pół godziny różnicy potrafi zmienić jakość snu. Albo wprowadzenie małej „przerwy po pracy”,
gdy wracasz do domu i zanim zacznie się kolejna fala bodźców, robisz jeden ruch resetujący, np. Zmieniasz
ubranie, wyjmujesz buty, krótko wietrzysz. To działa jak protokół przejścia.

Sen i stres: troska, która nie musi być idealna
Są dni, gdy sen jest przerwany, a głowa chodzi w kółko. Wtedy rozmowy o „higienie snu” mogą brzmieć jak
oskarżenie. Warto więc mówić o podejściu, które jest bardziej ludzkie.

Jeśli masz problemy ze snem, nie zaczynaj od wielkich reguł. Zacznij od jednego elementu, który możesz
utrzymać przez kilka dni, nawet w gorsze wieczory. Dla wielu osób działa zmiana rytuału na „zwalnianie” na 20 do
40 minut przed snem, czyli stopniowe ograniczanie bodźców. Dla innych działa mniej kategorycznie: nie
wyłączam wszystkiego, ale zmieniam rodzaj treści, zmniejszam jasność i odkładam telefon o kilka kroków dalej.

W stresie ogromnie pomaga także zmiana języka, którym opisujesz swoje myśli. Nie „muszę to rozwiązać teraz”,
tylko „moja głowa przewija różne scenariusze, bo chce się zabezpieczyć”. To drobna zmiana, a potrafi obniżyć
intensywność spirali. Troska o siebie w takich momentach jest jak ręka na plecach: nie wyrywa cię z emocji, ale
daje wsparcie.

Granice w praktyce: jak odmawiać, gdy w środku masz uczucie winy
Wiele osób ma problem nie z odmawianiem, tylko z tym, że odmawianie uruchamia poczucie winy. Tu wchodzi
troska o siebie w formie komunikacji.

Nie musisz być nieuprzejma. Możesz być konkretna. Dobra zasada brzmi: im mniej szczegółów, tym mniej miejsca
na dyskusję i tym mniejszy wysiłek emocjonalny. Możesz też używać krótkich formuł, które są prawdziwe, nawet
jeśli nie podajesz całej historii.

Czasem granica to także plan: „Nie obiecuję długiej rozmowy, ale mogę wpaść na chwilę”. Dajesz relacji ramę,
która chroni twój limit. Granice to nie odrzucenie ludzi, to zadbanie, byś nie znikała z siebie.



Pamiętam sytuację, gdy koleżanka prosiła o pomoc w ostatniej chwili, a ja czułam, że jeśli powiem „nie”, to „będę
zła”. Zgodziłam się. Po godzinie płakałam w łazience, bo byłam przeciążona i wkurzona na siebie. Od tamtego
czasu mój styl odpowiedzi zmienił się o 180 stopni: czasem mówię „nie”, czasem „teraz nie, ale w innym terminie”,
czasem „pomogę w zakresie, który nie wywróci mi dnia”. To nie jest heroizm. To zwykła troska.

Kiedy trzeba zwolnić tempo, a kiedy nie
Są momenty, gdy troska o siebie oznacza odpoczynek, a są momenty, gdy oznacza działanie w małej dawce.
Brzmi jak sprzeczność, ale to część praktyki.

Jeśli masz objawy przeciążenia, np. Spadek energii przez wiele dni, rozdrażnienie, problemy z koncentracją, to
często pierwszym krokiem jest zwolnienie. Nie chodzi o ucieczkę od życia, tylko o przerwanie napędu. Wtedy
pomocne są rzeczy, które obniżają obciążenie: mniej bodźców, prostsze jedzenie, wcześniejsze chodzenie spać,
ograniczenie zadań „na zawsze” do minimalnej wersji.

Jeśli natomiast czujesz pustkę, brak sensu albo „nic nie ma znaczenia”, to czasem lepiej działa małe działanie,
nawet jeśli nie czujesz entuzjazmu. Troska może być ruchem do przodu, na przykład spotkanie z kimś, krótki
spacer w inne miejsce niż zwykle, praca nad jedną rzeczą przez 20 minut. To nie ma cię uratować, tylko przywrócić
kontakt z rzeczywistością. Najtrudniejsze bywają dni pośrednie, gdy ani odpoczynek nie daje ulgi, ani działanie
nie przynosi energii. Wtedy trzeba eksperymentować małymi krokami i obserwować reakcję.

Kiedy warto poprosić o wsparcie z zewnątrz
Troska o siebie nie oznacza, że wszystko robisz sama. Czasem najlepsza decyzja, to skorzystanie z pomocy, zanim
problem urośnie do rozmiarów, które trudno udźwignąć.

Jeśli nie masz pewności, czy to już moment, możesz potraktować poniższe objawy jak prawdziwy-sukces.pl
sygnały ostrzegawcze. Nie są wyrocznią, ale pomagają trzeźwo ocenić sytuację.

masz trudności ze snem lub jedzeniem utrzymujące się przez tygodnie, a nie dni

czujesz przytłoczenie tak silne, że codzienne funkcjonowanie staje się walka

nawracają epizody lęku lub obniżonego nastroju, które wracają mimo prób łagodzenia

myśli o zrobieniu sobie krzywdy pojawiają się choćby sporadycznie

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


W takich sytuacjach wsparcie specjalistyczne bywa realnym odciążeniem. Jeśli pojawiają się myśli samobójcze lub
krzywdzące, to nie jest temat do samodzielnego przeczekania. W Polsce możesz skorzystać z numerów
alarmowych i całodobowych linii wsparcia, a także skontaktować się z lekarzem lub psychologiem. Jeśli chcesz,
powiedz w jakim jesteś kraju, a podpowiem właściwe, lokalne opcje.

Jak utrzymać troskę o siebie, gdy „życie się rozjeżdża”
Największe ryzyko nie jest takie, że troska o siebie ci nie wyjdzie. Największe ryzyko jest takie, że przerwiesz ją w
momencie, gdy zacznie być potrzebna. Bo gdy masz kryzys, łatwo uznać: „teraz nie dam rady, wrócę później”.

Lepsze podejście brzmi: nawet w rozjechanym życiu robisz wersję minimalną. Wersja minimalna to nie „nic”. To
konkretna rzecz, która nie wymaga zasobów. Na przykład: codziennie jedno ciepłe jedzenie bez pośpiechu,
choćby skromne. Albo codziennie 10 minut wietrzenia i rozciągania. Albo raz dziennie wiadomość do kogoś, kto
cię wspiera, nawet jeśli krótka.

W praktyce troska o siebie jest elastyczna. Gdy masz dużo obowiązków, ma być mniejsza i bliższa twojej realnej
mocy. Gdy masz trudny okres, ma być bardziej ochronna. I to jest całkiem rozsądne, bo twoja energia nie jest
stała.

Zasada, która porządkuje wszystko: „wystarczające” zamiast „idealne”
Jeśli miałabym wskazać jedną zasadę, która najczęściej uruchamia zmianę, to jest nią przejście z wymagań na
wystarczalność. „Wystarczające” nie oznacza mało. Oznacza dopasowane do dnia.

„Wystarczające” dziś może być braniem prysznica bez myślenia, że musisz wyczyścić łazienkę. „Wystarczające”
może być zjedzeniem porządnego śniadania, nawet jeśli nie ma perfekcyjnych składników. „Wystarczające” może
być pójściem spać trochę wcześniej i odpuszczeniem jednej rzeczy.

Brzmi prosto, ale to właśnie prostota często jest antidotum na cykl: obiecuję sobie, że tym razem będzie lepiej,
staram się mocno, po kilku dniach wracam do starego trybu, czuję się winna. Troska o siebie wyciąga cię z tego
koła, bo zamiast walczyć, budujesz wzmacniający nawyk: „moja wartość nie zależy od tego, jak idealnie zrealizuję
plan”.

Co możesz zrobić teraz, nawet jeśli czytasz w biegu
Jeśli chcesz zabrać to do praktyki od razu, zrób jedną rzecz w najbliższych 10 minutach. Nie dlatego, że to
„zadanie”, tylko dlatego, że twoje ciało najlepiej uczy się przez doświadczenie.

Może to być ustawienie filiżanki na biurku i wypicie wody małymi łykami. Może być otwarcie okna i wzięcie trzech
dłuższych wydechów. Może być jedna wiadomość do kogoś z krótkim zdaniem: „Mam dziś ciężko, czy możemy
pogadać wieczorem?”. Czasem troska o siebie zaczyna się od tak drobnego gestu, że aż trudno w niego uwierzyć,
ale to właśnie drobne rzeczy najczęściej podtrzymują zmianę.

Nie musisz czuć się od razu lepiej. Wystarczy, że robisz ruch w stronę siebie. Dziś. Bez negocjacji z krytykiem w
głowie. Bez odraczania na „kiedyś”.


