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Povzetek

Skrb zase predstavlja vse aktivnosti posameznika, druzine ali skupnosti z namenom izboljSanja
ali ohranjanja zdravja, ter zdravljenja in preprecevanja bolezni. Skrb zase izboljSa kakovost
zivljenja in podaljSa Zivljenjsko dobo, medtem ko sta posledici pomanjkljive skrbi zase upad
fizicnega funkcioniranja in vi§ja smrtnost. Skrb zase je pozitivno povezana tudi s samopodobo in
samospostovanjem. Raziskave na ameriSki populaciji so pokazale, da izboljSanje skrbi zase
rezultira v dalj$i pri¢akovani zivljenjski dobi, vecji kontroli bolezenskih simptomov, zmanjSanju
bolecine, tesnobe in obcutij depresije. Pri posameznikih se poveca kvaliteta Zivljenja in
neodvisnost. Ob boljsi skrbi zase se zmanjsa tudi odsotnost z dela.

Skrb zase — kaj je to?
Skrb zase predstavlja ohranjanje osebnega zdravja. Gre za aktivnosti posameznika, druzine ali
skupnosti z namenom izboljSanja ali ohranjanja zdravja, ter zdravljenja in prepre¢evanja bolezni.
Predstavlja vse odlocitve, ki jih posamezniki naredijo zase ali svoje druZine z namenom ostati v
telesni in mentalni pripravljenosti. Gre za vadbo, zdravo prehrano, samozdravljenje, osebno
higieno in izogibanjem nezdravim navadam (npr. kajenju). Skrb zase predstavlja tudi skrb za
manjSe zdravstvene tezave in kroni¢na stanja, pa tudi za zdravje po odpustitvi iz bolnisnice.
Ko govorimo o skrbi zase, imamo v mislih tri dimenzije:

- skrb za lastno varnost — da se torej nau¢imo izogibati poskodbam ali smrti,

- redne fizi¢ne, zdravstvene in zobozdravstvene preglede in

- izogibanje Skodljivim substancam, tako tistim, ki bi jih lahko pojedli ali popili kot tudi

toksi¢nim snovem v okolju.

Kako je skrb zase povezana z duSevnim zdravjem?

Loc¢imo lahko ve¢ modelov, ki govorijo o povezavi med skrbjo zase in pokazatelji zdravja. To so
klini¢ni, funkcionalni, prilagoditveni in eudaemonisticni model. Klinicni model opisuje kot
nacine skrbi zase predvsem zaznavanje in spremljanje simptomov, pa tudi uporabo razli¢nih vrst
zdravljenj, ki jih priporo¢a uradna ali alternativna medicina. Ucinkovitost skrbi zase pa meri
predvsem s smrtnostjo, pogostostjo obiskov pri zdravniku in stroski zdravstvene nege.
Funkcionalni model identificira kot nacine skrbi zase strategijo normalizacije in aktivnosti, ki
izboljSajo »nastop« pri vsakdanjih dejavnostih. Rezultata uspeSnosti sta po tem modelu
neodvisnost in uspesnost izpolniti zivljenjske naloge in vloge. Prilagoditveni model opisuje
pojme kot sta stres in samonadzor, u¢inkovitost skrbi zase pa naj bi se po tem modelu kazala v
uspesSnosti spoprijemanja s stresom. Po eudaemonisticnem modelu na uspes$nost skrbi zase kaze
predvsem subjektivni obCutek blagostanja in harmonije.

Skrb zase izboljsa kakovost zivljenja in podaljSa zivljenjsko dobo, medtem ko sta posledici
pomanjkljive skrbi zase upad fizi€nega funkcioniranja in vi§ja smrtnost. Skrb zase je pozitivno
povezana tudi s samopodobo in samospostovanjem.

Raziskave na ameriski populaciji so pokazale, da izboljSanje skrbi zase rezultira v daljsi
pricakovani zivljenjski dobi, vecji kontroli bolezenskih simptomov, zmanj$anju bolecine, tesnobe



in obcutij depresije. Pri posameznikih se poveca kvaliteta zivljenja in neodvisnost. Ob boljsi
skrbi zase se tudi zmanjsa odsotnost z dela.

Pri nekaterih kroni¢nih boleznih skrb zase pomembno korelira z izboljSanjem simptomov.
Elementi skrbi zase, ki vplivajo na izboljSanje simptomov, so podpora prijateljev, sprejemanje
telesnih sprememb, zaupanje vase, druzenje s prijatelji, sprehodi in tudi mentalne dejavnosti kot
molitve in branje (iz lastnega interesa). Nekatere aktivnosti skrbi zase so povezane tudi s
psiholosko prilagoditvijo na bolezen. TakSne aktivnosti so sprehodi, druzabne aktivnosti (npr.
vecerja s prijatelji).

Kako skrbeti zase?

Skrb zase se zacne pri boljSem zavedanju, kako skrbeti zase in ozavesCanju lastnih dejanj.
Osnova skrbi zase je osebna higiena. K skrbi zase sodijo tudi redni pregledi pri zdravniku in
zobozdravniku. Ne smemo pozabiti niti na redno telesno vadbo in zdravo prehrano ter ohranjanje
telesne teZze v mejah normale, pomembno pa je tudi izogibanje Skodljivim substancam (cigareti,
alkohol).

Posamezniki s kroni¢nimi boleznimi morajo poskrbeti tudi za to, da se njihovo zdravstveno stanje
ne poslabsa. Pri bolnikih z poviSanim krvnim pritiskom in sladkorno boleznijo je tako
pomembno, da bolnik spremeni svoj zivljenjski stil. Pri nekaterih drugih boleznih pa je
pomembno predvsem redno jemanje predpisanih zdravil.

Zelo pomembna pa je tudi skrb za dusevno zdravje. Pri tem je pomembno vzdrzevanje socialne
mreze (stikov s prijatelji in druzino), ohranjanje hobijev, aktivnost na delovnem mestu, Soli ali v
prostovoljni organizaciji.
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