
07

HVORDAN TA VARE 
PÅ DEG SELV

I dagens hektiske samfunn er det lett å miste seg selv i hverdagsstresset. Mellom
jobb, familieforpliktelser og andre ansvar kan det virke umulig å finne tid til å ta
vare på seg selv. Likevel er det avgjørende for din mentale helse og generelle

velvære at du prioriterer Selvpleie

        vorfor er Selvpleie viktig?

Selvpleie handler om mer enn bare avslapning
og å gi seg selv et pusterom – det er en viktig
del av å opprettholde både fysisk og mental
helse. Vi lever i en tid hvor det forventes at vi
konstant er tilgjengelige, alltid produktive, og i
stadig forbedring. Denne forventningen kan
føre til en overveldende følelse av press og
stress. Når vi ikke gir oss selv tid til å hvile,
gjenopprette og lytte til kroppens signaler, kan
dette føre til utbrenthet, økt stress, angst og til
og med fysiske helseproblemer som
søvnløshet, hodepine og høyt blodtrykk.

H
- Selvpleie hjelper deg med å bygge opp din
mentale motstandskraft. Denne
motstandskraften er avgjørende for å kunne
håndtere livets uunngåelige utfordringer. Når vi
er mentalt motstandsdyktige, er vi bedre
rustet til å takle stress, endringer, og uventede
situasjoner uten å bli overveldet. Det handler
om å fylle på ditt eget "batteri" slik at du har
energi og overskudd til å møte hverdagens
krav.

Skape balanse - Hvor starter man?

1. Start med å sette av tid i kalenderen din til
aktiviteter som gir deg glede og avslapning.
Dette kan være alt fra en daglig
meditasjonsøkt, til en tur i naturen eller å lese
en bok. Ved å planlegge tid til deg selv, sikrer
du at Selvpleie blir en prioritet, og ikke noe du
prøver å presse inn i en allerede hektisk dag.

2. En av de viktigste ferdighetene du kan
utvikle for din mentale helse er evnen til å si
nei. Det er greit å sette grenser og ikke påta
seg mer enn du kan håndtere. Å si nei til ekstra
forpliktelser gir deg mer tid til å fokusere på
det som er viktig for deg, inkludert din egen
velvære.

3. Regelmessig fysisk aktivitet er ikke bare bra
for kroppen, men også for sinnet. Trening
frigjør endorfiner, som er kroppens naturlige
«lykkehormon». Du trenger ikke å tilbringe
timer på treningssenteret – selv en kort daglig
spasertur kan gjøre underverker for din
mentale helse.
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4. God søvn og et balansert kosthold er
grunnlaget for god helse. Sørg for å få nok
søvn hver natt og spis næringsrik mat
som gir deg energi og holder deg mentalt
skarp. Unngå overforbruk av koffein og
sukker, da dette kan føre til energidipper
og påvirke humøret negativt.

5. Mindfulness og meditasjon er kraftige
verktøy for å redusere stress og fremme
mental klarhet. Ved å være tilstede i
øyeblikket, kan du lære å slippe
unødvendige bekymringer og finne ro selv
i hektiske perioder. Start med korte økter,
og utvid gradvis etter hvert som du blir
mer komfortabel med praksisen.

6. Ikke undervurder verdien av sosial
støtte. Å tilbringe tid med venner og
familie, eller delta i sosiale aktiviteter, kan
være en utmerket måte å lufte tanker og
følelser på. Det kan også gi deg et nytt
perspektiv og bidra til å redusere følelser
av ensomhet og isolasjon.

7. Finn tid til hobbyer og aktiviteter som
gir deg glede. Enten det er å male, skrive,
spille musikk eller noe helt annet, kan det
å gjøre noe du elsker gi deg en følelse av
tilfredshet og oppfyllelse.

Selvpleie som en daglig praksis

Selvpleie bør ikke være noe du bare
gjør når du føler deg overveldet eller
utbrent. Tvert imot, ved å integrere
små Selvpleiesaktiviteter i din daglige
rutine, kan du forebygge stress og
opprettholde en god mental helse på
lang sikt.

Start med å identifisere de
aktivitetene som gir deg mest energi
og glede, og sett deg realistiske mål
for hvordan du kan innlemme disse i
hverdagen. Husk at det ikke handler
om å være perfekt, men om å ta små,
men konsekvente skritt mot bedre
Selvpleie.

- Mental helse er en kritisk del av vår
generelle velvære, og Selvpleie er
nøkkelen til å opprettholde den. Ved å
prioritere deg selv, skape balanse og
ta aktive skritt mot bedre Selvpleie,
kan du bygge en sterkere, mer
motstandsdyktig versjon av deg selv.
Husk at det er greit å ta pauser, si nei,
og gi deg selv tid til å puste. Din helse
– både fysisk og mental – er verdt
det.


