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Małe rytuały, wielka ulga:  
jak dbać o siebie, będąc rodzicem  

Autoopieka dla rodzica który w większym stopniu sprawuje opiekę nad dziećmi (małe kroki) 
 
 

Co mogę zrobić dla siebie w 2–5 minut? 

• zamknąć drzwi i wziąć 5 głębokich oddechów 
• umyć twarz zimną wodą 
• zrobić herbatę i wypić 5 łyków siedząc 
• wyjść na balkon i popatrzeć w jeden punkt 
• puścić ciału luz, w ramionach i brzuchu 

• wyprostować plecy i zrobić 3 powolne oddechy brzuchem 

• oprzeć czoło o zimną ścianę i „odpocząć” 10 sekund 

• zmienić pomieszczenie na moment 

• zrobić powolny łyk wody, czując jak ciało się porusza 

 

 

Co mogę zrobić raz dziennie? 

• wypić jedną ciepłą rzecz (kawa/herbata) w spokoju 
• zadzwonić do jednej bliskiej osoby 
• powiedzieć o jednej trudnej rzeczy na głos (do kogoś lub do siebie) 

• powiedzieć samej sobie: „Robię tyle, ile mogę — i to wystarczy na dziś.” 

• ustalić moment ciszy (nawet 3 minuty) 

• poprosić kogoś o jedną rzecz — najmniejszą możliwą (np. zabranie kosza) 

 

 

Co mogę zrobić raz w tygodniu? 

• pół godziny ciszy bez dzieci i bez telefonu 

• krótki spacer 

• porozmawiać z partnerem o tym, czego potrzebuję 

 

 
 
 
 
 


