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Ingriirea de sine -
plan de actiune

Mentinerea echilibrului

Exercitiu pentru un plan de actiune

Completati scala evaluarii grijei de sine prin
adaugarea unui numar intre 1 si 5 in casutele
plasate in dreptul fiecarui element
1. = Frecvent
2. = QOcazional
3. = Cateodata
4. =Rareori
5. = Niciodata

Dupa cum termenul insusi sugereaza, grija de
sine inseamna ceea ce facem pentru a ne ingriji
pe noi ingine. Cand suntem supusi la stres ori
simtim ca si cum sunt prea multe lucruri de facut in
vietile noastre, multi dintre noi nu mai dam atentie
lucrurilor care ar putea sa ne faca sa ne simtim mai
bine. incetdm sa fim angajati In vietile noastre proprii
si in propria noastra bunastare.

Pe masura ce va evaluati propriul nivel de stres,
merita sa evaluati cat de bine aveti grija de
dumneavoastra in acest moment. Ar putea sa fie de
ajutor pentru felul in care veti avea grija de
dumneavoastra in viitor.

ingriirea de sine fizica

[J Mancati cu regularitate (adica dimineata, la
pranz si seara)

[J Consumati mancaruri sénatoase

[J Evitati consumul ori abuzul de tutun si de
bauturi alcoolice

[J Mentineti o greutate sanatoasa

[J Faceti exercitiu fizic regulat

[J Odihniti-va cand sunteti bolnav(a)

[J Practicati dansul, inotul, mersul pe jos,
alergatul, ori alta activitate fizica care va place

[J Dormiti suficient

[J Purtati haine confortabile

[J Stati un timp departe de telefon

[J Evitati ori limitati timpul petrecut in locuri unde
este zgomot excesiv

ingriirea de sine psihologica
[J Gasiti timp pentru reflectare si meditatie (de
exemplu, ganditi-va la valorile dumneavoastra,
la experientele prin care treceti, si la planurile de
viitor)
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[J Angajati-va in psihoterapie personala (de
exemplu, ganditi-va la cine sunteti, la ce va
influenteaza gandirea si comportamentul, si la
ce ati putea schimba ca sa fiti persoana care
doriti sa fiti)

[J Tineti un jurnal

[J Cititi carti sau reviste care nu sunt legate de
munca

[J Faceti ceva pentru care nu va calificati ca expert
ori nu sunteti persoana care conduce activitatea

[J Informati-i pe cei din jur despre nevoile si
dorintele dumneavoastra pentru a va simti in
siguranta ori multumit(a)

[J Ocazional, permiteti-le celor din jur sa aiba grija
de dumneavoastra

[J Refuzati responsabilitati suplimentare cand deja
aveti suficiente

O Tncercati lucruri noi

ingriirea de sine emotionala

[J Petreceti timp de calitate cu oameni a caror
companie o agreati

[J Pastrati legatura cu oameni pe care fi
apreciati

[J Tratati-va cu dragoste si respect reflectand
asupra calitatilor pozitive pe care le aveti si
acceptand faptul ca nu puteti fi perfect(a)

[J Faceti-va timp pentru activitati, oameni,
relatii si locuri care va aduc confort

[J Permiteti-va sa traiti si s& va exprimati
emotiile (de exemplu, radeti, plangeti)

ingriirea de sine spirituala
[J Petreceti timp in natura
[J Deveniti membru intr-o comunitate spirituala
[J Fiti receptiv la inspiratie
[J Pretuiti-va optimismul si sperantele



Pretuiti aspectele imateriale ale vietii
Cultivati-va abilitatea de a identifica ceea ce
este de insemnatate pentru dumneavoastra
si pozitia acestor aspecte in viata
dumneavoastra

[J Meditati ori rugati-va

[J Sustineti cauze in care credeti cu adevarat
(de exemplu, prin a va angaja ca voluntar)

00O

Daca ati pus 1 sau 2 in majoritatea casutelor,
felicitari! Sunteti o persoana care are grija de ea
insasi, si acest lucru va va intari in timp ce aveti
grija si de altii.

Daca ati pus 3, 4 sau 5 in majoritatea casutelor,
probabil ca va apropiati de punctul de stres
excesiv si probabil ca trebuie sa gasiti un echilibru
mai sanatos intre nevoile dumneavoastra si cele ale
celor din jur.

Exercitiul urmator va va permite sa va angajati in
ingrijirea de sine si astfel a reduce nivelul de stres.
Pe baza rezultatelor la scala evaluarii grijii de
sine, faceti o lista de activitati in care va puteti
angaja si care va vor ajuta sa reduceti stresul.
Incercati s& descrieti activitatile cat se poate de
specific. De exemplu, daca ati avut note de 3, 4 ori
5 la enuntul ‘Méancati mancaruri sanatoase’, puteti
sa va stabiliti ca scop ‘Sa mananc un fruct la pranz
in fiecare zi’, spre a face acea activitate cat se
poate de clara si realizabila.

Ingriirea de sine ihseamna ca gasiti timp pentru
dumneavoastra si pentru activitatile care va mentin
sanatos si in echilibru in prezenta presiunilor de la
serviciu, acasa, si in viata in general.

Recapitulati evaluarea grijei de sine. Concentrati-va
pe ariile unde ati avut un scor de 3 ori mai mult.
Unde ati putea sa introduceti activitati importante
pentru dumneavoastra in program?



Considerati adaugarea unor activitati din toate ariile
evaluarii de sine: fizice, psihologice, emotionale si
spirituale.
O data pe zi

O data pe saptamana

De acum inainte, voi gasi timp pentru ingriirea de

sine, facand urmatoarele lucruri cel putin ...

O data pe luna

De cate ori am nevoie!




