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Rutyny i zdrowie
psychiczne w
codziennym zyciu

Jak znajome i elastyczne codzienne nawyki mogq robi¢ miejsce @@

na nasze potrzeby i wspiera¢ nasz dobrostan.

11 min czytania
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Rutyny to znajome czynnosci, do ktérych regularnie wracamy - na przyktad przygotowanie
positku, wyciszenie sie przed snem czy cotygodniowe spotkanie z przyjacielem. Moga
wspierac zdrowie psychiczne, bo nadajg codziennosci pewna strukture i robig miejsce na
nasze potrzeby. Pomocna rutyna pasuje do naszej sytuacji, pozwala na zmiany i sprawia, ze
tatwiej poradzi¢ sobie z dniem.

Co rozumiemy przez rutyne

Rutyna to powtarzajacy sie schemat w codziennym lub cotygodniowym zyciu. Moze by¢ zwigzana z pora dnia
- jak jedzenie lunchu w przerwie w pracy - albo z jakims wydarzeniem, na przyktad chwilg odpoczynku po
powrocie do domu. Moze obejmowac kilka czynnosci albo tylko jedng znajoma aktywnosé.

Nawyk to pojecie bardzo bliskie, ale oba stowa opisujg nieco inne rzeczy. Nawyk to dziatanie, ktére w
znajomej sytuacji moze stac sie wzglednie automatyczne. Rutyna moze nadal wymagac swiadomej decyzji.
Mozemy celowo znaleZ¢é czas na cotygodniowg rozmowe, nawet jesli nigdy nie stanie sie ona automatyczna.

Wiekszos¢ z nas ma juz jakies rutyny, takze takie, ktérych nigdy nie planowalismy. Moze sprawdzamy
wiadomosci zaraz po przebudzeniu, pomijamy obiad, gdy w pracy jest duzo do zrobienia, albo spedzamy
wieczor, przeskakujac z ekranu na ekran. Przyjrzenie sie tym schematom moze poméc zauwazyé, co nas

wspiera, a co sprawia, ze nasze potrzeby zostajg bez odpowiedzi.
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Chodyzi o to, zeby zrozumie(, jak wygladajg nasze dni. Nie trzeba zastepowac kazdego istniejgcego schematu
ani tworzyc¢ zupetnie nowego stylu zycia.

Jak rutyny moga wspiera¢ zdrowie psychiczne

National Institute of Mental Health (amerykanski Narodowy Instytut Zdrowia Psychicznego) w swoich
wskazéwkach dotyczacych dbania o zdrowie psychiczne wymienia sen, regularne positki, aktywnos¢ fizyczna,
przyjemne zajecia i wspierajace relacje. Podkresla tez, ze dbanie o siebie dla kazdego wyglada inaczej. [1]
Rutyny moga pomdc nam zrobié miejsce na te potrzeby w zwyktym Zyciu.

Na przyktad wczesniejsza decyzja o tym, kiedy zrobi¢ przerwe na obiad, moze zmniejszyc ryzyko, ze praca
wypetni caty dzien. Regularna rozmowa moze dac przyjazni state miejsce w zabieganym tygodniu.
Przygotowanie spokojnego zajecia na wieczér moze sprawié, ze przejscie od obowigzkéw do odpoczynku
stanie sie bardziej odczuwalne.

Przewidywalnos$¢ moze by¢ pomocna takze w czasie zmian. Jesli wiele w zyciu wydaje sie niepewne, kilka
znajomych czynnosci moze dawac poczucie ciggtosci. Osoba, ktéra dopiero urzadza sie w nowym kraju, moze
utrzymywac regularne rozmowy z kims bliskim z domu, stopniowo odkrywajgc nowe miejsca i nawigzujac
nowe znajomosci.

Te korzysci zalezg od tego, co rutyna umozliwia. Szczelnie zaplanowany dzien, w ktérym nie ma miejsca na
jedzenie, odpoczynek czy kontakt zinnymi, moze dawac strukture, a mimo to by¢ wyczerpujacy. Warto pytac,
czy dany schemat wspiera nasz dobrostan, a nie tylko, czy konsekwentnie sie go trzymamy.

Sen i rytm dnia

Sen to obszar, w ktorym regularno$é¢ moze poméc. Zalecenia NHS (brytyjskiej publicznej stuzby zdrowia)
radza, by w miare mozliwosci ktasc sie spac i wstawac o podobnych porach oraz da¢ sobie czas na relaks
przed snem. Zwracaja tez uwage, ze na poprawe trudnosci ze snem czasem trzeba poczekad. [2]

Wieczorna rutyna moze obejmowac spokojniejsze zajecie, przygotowanie kilku rzeczy na jutro albo decyzje,
od ktorej godziny przestajemy odpowiadac na wiadomosci z pracy. Konkretna kolejno$¢ ma mniejsze
znaczenie niz to, czy pasuje do naszych potrzeb i sytuaciji.

Nie istnieje jedna uniwersalna rutyna przed snem. Ktos, kto pracuje na zmiany, opiekuje sie niemowleciem
albo mieszka w hatasliwym domu, moze mie¢ niewielki wptyw na swéj sen. Odpowiedni plan musi
uwzgledniac takie realia. Utrzymujace sie problemy ze snem wymagajg uwagi specjalisty, a nie kolejnych préb
bycia bardziej zdyscyplinowanym.

Trudna noc nie musi tez przesadzac o nastepnym dniu. Rutyny moga by¢ punktem wyjscia, ale snu nie da sie
zagwarantowac nawet najlepszym przygotowaniem.
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Positki, ruch i podstawy, o ktérych fatwo zapomnieé¢

Kiedy zycie staje sie wymagajace, codzienne potrzeby moga zejs¢ na dalszy plan. Pracujemy dalej zamiast
zjesc positek albo spedzamy godziny w tej samej pozycji, bo przerwa wydaje sie niewygodna. Znajoma pauza
moze da¢ tym potrzebom miejsce, zanim dzien sie zapetni.

Dlajednej osoby moze to oznaczac trzymanie pod rekg tatwo dostepnej opcji na obiad. Dlainnej -
poproszenie zespotu o uszanowanie przerwy albo zorganizowanie praktycznej pomocy w przygotowywaniu
jedzenia. Potrzebne wsparcie bedzie sie r6zni¢ w zaleznosci od pieniedzy, zdrowia, czasu i dostepu

do zasobow.

Ruch réwniez moze by¢ czesécig zwyktej rutyny. Swiatowa Organizacja Zdrowia uznaje aktywnos¢ fizyczna
za korzystng dla zdrowia psychicznego i wyjasnia, ze obejmuje ona chodzenie, poruszanie sie na wozku,
taniec i inne formy ruchu w codziennym zyciu. [3] Dobra opcja to taka, ktéra pasuje do mozliwosci i sytuacji
danej osoby.

Nie trzeba zamieniac catego dnia w program zdrowotny. Mata zmiana, ktéra jest dostepna i wygodna, moze
przynies¢ wiecej pozytku niz ambitny plan zalezny od zasobdw, ktérych nie mamy.

Miejsce na relacje i przyjemnoscé

Niektore rutyny sg cenne, bo wprowadzajg do naszego zycia innych ludzi. Spotkanie z kims po regularnych
zajeciach, wspélny positek czy cotygodniowa rozmowa telefoniczna moga tworzyc¢ okazje do kontaktu bez
koniecznosci organizowania wszystkiego za kazdym razem od nowa.

Takie ustalenia powinny pozosta¢ wygodne dla wszystkich zaangazowanych oséb. Regularng rozmowe mozna
przetozy¢, a zaproszenie mozna odrzucic¢. Przewidywalnos¢ jest pomocna, kiedy wspiera relacje i pozwala
ludziom moéwic o tym, czego potrzebuja.

Przyjemnos$¢ rowniez zastuguje na swoje miejsce. Czytanie, muzykowanie, rysowanie, praca w ogrodzie czy
czas spedzony w ulubionym miejscu moga by¢ czesciag zycia bez potrzeby osiggania jakiegokolwiek rezultatu.
Rutyna moze chroni¢ ten czas przed wypetnianiem go wytacznie niedokonczonymi zadaniami.

Jesli jakie$ zajecie zaczyna przypominac kolejny obowigzek, jego miejsce w tygodniu moze sie zmienic.
Mozemy wybrac inne zajecie, zaprosic¢ kogos do towarzystwa albo zostawi¢ ten czas wolny. Chodzi o to, by
zachowac przestrzen nato, co jest dla nas wazne.

Dlaczego warto zaczynaé od matych krokow

Plany wprowadzenia nowej rutyny czesto zaczynaja sie z entuzjazmem. Wyobrazamy sobie idealny poranek,
perfekcyjnie zorganizowany tydzien albo dtugg liste zdrowszych wyboréw. Trudnos$¢ pojawia sie, gdy plan
zderza sie ze zwyktym dniem - z przerwami, zmeczeniem i obowigzkami, ktére sie ze soba Scieraja.
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Mniejszy punkt wyjscia daje szanse sprawdzic, co jest realistyczne. Ktos, kto chce spedzacé wiecej czasu z dala
od ekranu, moze zacza¢ od jednego positku bez wiadomosci z pracy. Ktos, kto pragnie spokojniejszego
wieczoru, moze wybrac jedno znajome zajecie po skoriczonej pracy.

Pomocne moze by¢ powigzanie nowej czynnosci z czyms, co juz sie dzieje. Potozenie ksigzki obok miejsca, w
ktorym zwykle siadamy wieczorem, moze na przyktad utatwi¢ pamietanie o czytaniu. To opcja do
przetestowania, a nie zasada, ktorej kazdy musi przestrzegac.

Nie ma uniwersalnego terminu, w ktérym rutyna powinna stac sie znajoma. Mozemy obserwowac, czy dana
czynnos¢ jest przydatna i wykonalna, a potem dopasowac jej pore lub zakres. Dodawanie kolejnych
elementéw jest opcjonalne.

Elastyczne rutyny

Rutyna powinna maéc sie zmienia¢, gdy zmienia sie zycie. Podréze, choroba, opieka nad innymi i
nieoczekiwane obowigzki mogg przerwacé nawet dobrze utrwalony schemat. Opuszczenie jakiejs czynnosci

nie przekresla jej dotychczasowej wartosci.

Wyobraz sobie kogos, kto zwykle przygotowuje obiad w domu. W wymagajacym tygodniu prostszy positek
albo pomoc innej osoby moga by¢ bardziej realistycznym wyborem. Podstawowa potrzeba - odzywienie sie -
pozostaje ta sama; sposéb jej zaspokojenia moze sie zmienic.

To samo dotyczy odpoczynku, ruchu i relacji. Zaplanowany spacer moze zamienic sie w krotsze wyjscie.
Spotkanie moze zamienic sie w krétka rozmowe telefoniczna. Bywaja dni, kiedy trzeba catkiem sie zatrzymac i
wrécic do rutyny pézniej.

Warto tez zauwazy¢, kiedy rutyna zaczyna wywotywac cierpienie. Jesli zmiana kolejnosci czynnosci wywotuje
silny lek albo powtarzajace sie dziatania staja sie trudne do powstrzymania i utrudniajg zycie, pomocne moze
by¢ wsparcie specjalisty. Celem jest wspieranie codziennego funkcjonowania, a nie uzaleznianie go od

perfekcyjnego wykonania jakiejs sekwencji.

Rutyny w okresach obnizonego nastroju lub stresu

Kiedy jest nam ciezko, czynnosci, ktére zwykle wydaja sie proste, moga by¢ trudne do rozpoczecia. Rada, by
zorganizowac sobie dzien, moze brzmiec prosto, ale pomija to, ile wysitku wymagajg w danym momencie

podstawowe zadania.

Wspierajaca reakcja zaczyna sie od tego, na co dana osoba ma teraz site. Moze to oznaczad praktyczng pomoc,
obnizenie oczekiwan albo wybranie jednej, mozliwej do ogarniecia czesci dnia, na ktérej warto sie skupic.
Przyjaciel moze przynies¢ jedzenie, dotrzymac towarzystwa albo pomdoc umoéwicé wizyte.

Rutyny moga towarzyszy¢ zdrowieniu i leczeniu, ale nie powinny stawac sie sprawdzianem tego, czy ktos
wystarczajaco sie stara. Jesli obnizony nastréj, lek lub problemy ze snem utrzymuija sie albo utrudniaja
codzienne zycie, wykwalifikowany specjalista moze pomdc ocenié, jakie wsparcie jest potrzebne. [1]
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Nie trzeba czekac, az plan dbania o siebie zawiedzie, zeby poprosi¢ o pomoc. Odpowiednig rutyne moze by¢
tatwiej zbudowac ze wsparciem niz w pojedynke.

Wspierajace rytmy w pracy z miodziezg

W grupie mtodziezowej czy w przestrzeni edukacyjnej znajomy rytm moze pomadc uczestnikom wiedzied,
czego sie spodziewad. Jasne godziny rozpoczecia, przewidywalne przerwy i wyjasnienie programu dnia
sprawiaja, ze tatwiej odnalez¢ sie w danym miejscu.

Kroétka runda na powitanie albo staty moment zamkniecia mogg zapewniac poczucie ciggtosci. Udziat
powinien pozosta¢ dobrowolny, a dzielenie sie osobistymi sprawami nigdy nie powinno by¢ wymagane.
Mtodzi ludzie mogg wspoétdecydowac o tym, ktdre elementy sg przydatne i jak powinny dziatac.

Wspdlne rutyny musza tez uwzgledniad rézne potrzeby. Kto$ moze potrzebowac wiecej przerw, cichszego
miejsca albo innego sposobu uczestniczenia. Pomaga, jesli w miare mozliwosci wyjasniamy zmiany z

wyprzedzeniem i zostawiamy przestrzen na informacje zwrotna.

To samo dotyczy kadry. Regularna rozmowa superwizyjna czy chroniona przerwa maja sens wtedy, gdy
organizacja zapewnia czas i warunki, by mogty sie odby¢.

Wystgpienie TED, ktore warto obejrze¢

Christine Carter i ,The 1-minute secret to forming a new
habit” (Minutowy sekret wyrabiania nowego nawyku)

W tym wystgpieniu na TEDxMarin socjolozka Christine Carter opowiada o dobrze znanym doswiadczeniu: z
entuzjazmem zaczynamy realizowac nowy cel, a potem tracimy motywacje i czujemy frustracje. Proponuje
przystepne wprowadzenie do przemyslenia, jak podchodzimy do nowych nawykéw. [4]

To wystapienie moze by¢ dobrym uzupetnieniem tego artykutu, zwtaszcza dla osoéb, ktére majg sktonnos¢ do
stawiania sobie ambitnych oczekiwan. To spojrzenie na ksztattowanie nawykéw, a nie metoda leczenia
trudnosci ze zdrowiem psychicznym.

OBEJRZYJ WYSTAPIENIE
Obejrzyj wystapienie TED lub przeczytaj transkrypcje (EN)

Christine Carter - TEDxMarin

https://www.ted.com/talks/christine_carter_the_1_minute_secret_to_forming_a_new_habit
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Przydatne materialy do czytania, ogladania i pobrania
WIECEJ MATERIALOW

Poradnik o $nie NHS Every Mind Matters (EN)

Ten przystepny poradnik omawia regularny rytm snu, wyciszanie sie i tworzenie wygodnych
warunkoéw do spania. Zawiera film z poradami dotyczgcymi snu oraz materiat relaksacyjny o
nazwie Beditation. Mozna siegac po pojedyncze wskazoéwki, bez préb zmieniania wszystkiego
naraz.[2] Przeczytaj poradnik i obejrzyj filmy.

https://www.nhs.uk/every-mind-matters/mental-wellbeing-tips/how-to-fall-asleep-faster-and-sleep-better/

NIMH: Caring for Your Mental Health (EN)

Zwiezty przeglad tematu dbania o siebie i tego, kiedy szuka¢ profesjonalnej pomocy. Pomaga
umiescicé rutyny w szerszym podejsciu do dobrostanu, ktére obejmuje priorytety i wsparcie
innych oséb. Informacje o ustugach na tej stronie dotycza Stanéw Zjednoczonych.[1]

https://www.nimh.nih.gov/health/topics/caring-for-your-mental-health

WHO: Doing What Matters in Times of Stress (R6b to, co wazne, w czasach
stresu)

Ten bezptatny, ilustrowany poradnik proponuje sposoby radzenia sobie ze stresem, m.in. techniki
uziemiania (grounding) i dziatanie zgodne z wtasnymi wartos$ciami. Dostepne sg wersje do
pobrania w réznych jezykach, w tym po wtosku, oraz towarzyszgce im nagrania audio. Kazdy
moze wybrac krétkie ¢wiczenie, gdy bedzie mu to pasowac. [5] Pobierz poradnik i znajdz
materiaty audio.

https://www.who.int/publications/i/item/9789240003927

NIH: materiaty o dobrostanie emocjonalnym (EN)

Ten zbidr zawiera odnosniki do informacji o stresie, $nie, uwaznosci (mindfulness) i radzeniu sobie
ze stratg. Przydaje sie, gdy chcemy doktadniej zgtebi¢ konkretny problem, korzystajac z
materiatéw zdrowia publicznego. [6]

https://www.nih.gov/health-information/emotional-wellness-toolkit

¢ JEDNO PYTANIE WARTE ZAPAMIETANIA

Ktora czes¢ mojego dnia mogtaby stac sie troche tatwiejsza albo bardziej wspierajaca? Odpowiedzig
moze by¢ lepsza okazja do zjedzenia positku, wyraZniejsze zakonczenie pracy albo regularny kontakt

z kim$, na kim nam zalezy. Moze sie tez okaza¢, ze potrzebujemy praktycznej pomocy.
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Rutyna jest pomocna wtedy, gdy stuzy naszemu zyciu. Mozemy zachowac to, co pomaga, zmienic to, co juz nie

pasuje, i zostawi¢ miejsce na spontanicznos$é. Celem jest dzien, w ktérym jest wiecej miejsca na nasze
potrzeby i wystarczajaco duzo elastycznosci, by sprostaé prawdziwemu zyciu.

——
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Te tresci maja charakter edukacyjny i nie zastepujg profesjonalnego wsparcia psychologicznego.
Jesli Ty lub mtoda osoba, z ktérg pracujesz, przezywacie trudnosci, skontaktujcie sie z
wykwalifikowanym specjalista lub lokalnymi stuzbami ratunkowymi.

Wspétfinansowane przez Unie Europejska. Wyrazone poglady i opinie sg jedynie opiniami autora
lub autoréw i niekoniecznie odzwierciedlaja poglady i opinie Unii Europejskiej lub Europejskiej
Agencji Wykonawczej ds. Edukacji i Kultury (EACEA). Unia Europejska ani EACEA nie ponosza za
nie odpowiedzialnosci.
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