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Pooja Lakshmin z wyksztalcenia jest certyfikowana specjalistka w zakresie
psychiatrii, posiadajaca stopien doktora nauk medycznych. Pochodzi z poltudnio-
woazjatyckiej rodziny imigrantéw, mieszka w Stanach Zjednoczonych, a pojecie
self-care osadza w tych wlaénie okolicznosciach spoteczno-kulturowych. Autorka
ksiazki dla kobiet Prawdziwa self-care (bez krysztatow, gtodowek i kapieli w pia-
nie) dzieli sie z czytelniczkami osobistymi przezyciami (m.in. pobytem w sekcie,
przechodzeniem procedury in vitro, dylematami zwiazanymi ze §lubem), ktére
wplynely na jej aktualne postrzeganie rzeczywistosci oraz do$wiadczeniami za-
wodowymi (poprzez przywolywanie konkretnych sytuacji ze swojej praktyki ga-
binetowej), ktérymi ilustruje omawiane tresci. Wyksztalcenie autorki jest istot-
ne w konteks$cie tematyki ksigzki. Self-care stato sie ostatnimi czasy zjawiskiem
bardzo popularnym (wpiséw ze znacznikiem #selfcare na Instagramie jest aktu-
alnie ponad 92 mln!). Hasta, jako reklamowego, chetnie uzywaja miejsca, takie
jak silownie, salony kosmetyczne, centra wellness, a takze sklepy z witaminami
1 suplementami — to pokazuje bardzo réznie rozumiang definicje dbania o siebie.
Co wiecej, w dobie pop-psychologii, w ktérej mieszaja sie fakty i mity, trwale
przenikajace do naszej codzienno$ci (Lilienfeld 1 in., 2010), odréznianie tego,
co naukowe od pseudonauki, jest bardzo istotne. Do tego wlasnie nawiazuje ty-
tut ksiazki Prawdziwa self-care (bez krysztatow, gltodowek i kaqpieli w pianie),
w ktorej autorka wrecz z oburzeniem odnosi sie do fatszywego obrazu self-care,
ukazujac jego funkcje, jaka jest pozorna ochrona zdrowia psychicznego. W swojej
pracy przywotuje liczne publikacje, ktérych wyniki potwierdzaja przemyslenia
1 zalecenia autorki, a nawet narzedzie do pracy wtasnej. Choé¢ tytul ksigzki
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w pewnym stopniu nawigzuje do poradnikéw, a kultura dbania o siebie przybie-
ra manipulacyjnego charakteru, ta pozycja napisana jest ze zdroworozsadko-
wym podejsciem 1 uczciwa troska o odbiorcow.

Ksiazka sklada sie ze wstepu, dwoch gltéwnych czeSci (w sumie 8 rozdzia-
16w), podsumowania i zatacznikéw. W pierwszej czeéci pt. Tyrania falszywej tro-
ski o siebie czytelniczka zapoznaje sie z nieskutecznosciag wszelkich dziatan well-
ness, ktére w dluzszej perspektywie nie wylecza kobiet z poczucia przemeczenia,
wypalenia, depresji czy lekow. Autorka, w nawiazaniu do ksiazki To proste. Bez
wysitku réb to, co wazne Grega McKeowna (2021), rozréznia dwa podejscia do self-
-care: self care jako metoda (w formie rzeczownika — mozna ja zastosowaé w kon-
kretnej sytuacji, jednak nie pozwala ona na zrozumienie przyczyn trudnosci,
ma charakter reaktywny 1 wlasnie ta metoda jest nieprawdziwa) oraz self-care
jako zasada (w formie czasownika — moze by¢ stosowana w szerokim zakresie
1 wielokrotnie, pozwala na zrozumienie przyczyn trudnosci, ma charakter proak-
tywny, ona jest ta wlasciwa). Ponadto, odbiorczyni tekstu zapoznaje sie z trzema
kategoriami zachowan, ktére wskazuja na falszywa troske o siebie: self-care
jako ucieczka (wyrazana np. w formie wyjazdéw, ktére ,na chwile” maja napra-
wié codzienno$é pozbawiona dbania o siebie), self-care jako osiagniecie (ktére
wiaze sie z ogromna presja identyfikowania sie z trendem dbania o siebie, u kté-
rego podltoza niejednokrotnie ulokowany jest wstyd) oraz self-care jako optyma-
lizacja (wyrazana w formie osiagania duzej wydajnoéci, jednak pozbawiona samo-
wspolczucia). Te wszystkie metody nie daja poczucia ulgi 1 sprawiaja, ze osoby
je praktykujace wciaz czegos poszukuja.

W drugiej czesci ksiazki Prawdziwa self-care to praca wewnetrzna autorka
przyréwnuje troske o siebie do dobrostanu eudajmonistycznego (por. Ryff, 1989).
Definiuje go za Ryanem 1 in. (2001), jako koncentracje na czerpaniu sensu i dzia-
laniu zgodnie z wlasnymi warto$ciami. Innymi slowy, to dazenie do poczucia,
ze nasze zycie ma sens, 1 aby osiagna¢ dobrostan eudajmonistyczny, nalezy kie-
rowaé sie czterema nastepujacymi zasadami, bazujacymi na rodzaju terapii be-
hawioralnej ACT (terapia akceptacji 1 zaangazowania):

1. Wyznaczanie granic i pozbywanie sie poczucia winy (wiaze sie z trenowa-

niem asertywnosci, dyfuzja poznawcza 1 elastycznoécia psychologiczng).

2. Traktowanie siebie ze wspélczuciem (czyli rozwijanie wiedzy o self-care

poprzez zastepowanie osadzania siebie samozyczliwo$cia, odpuszczanie
perfekcjonizmu, uznawanie wspélnoty oraz zaciekawienie sie soba, co po-
nownie ma zwiazek z elastycznos$cia psychologiczna).

3. Zblizanie sie do siebie (Jego celem jest przede wszystkim rozeznanie sie

w swoich warto§ciach i rozwigzywanie konfliktéw wewnetrznych w tym
obszarze, a takze praktykowanie wdziecznosci).

4. Wykorzystywanie mocy (poprzez wzmacnianie swojej zlozonoéci, odnaj-

dywanie w sobie autonomii 1 kultywowanie troski o spotecznosc).

Wymienione powyzej zasady sa tytulami rozdzialéw, w ktorych czytelniczka
moze znalezé liczne éwiczenia z zakresu prawdziwego self-care, a takze test
na sprawdzenie siebie 1 ocene swojej asertywnosci, 1 cho¢ narzedzie to nie jest
wystandaryzowanym kwestionariuszem, to z calg pewnos$cig jest w stanie na-
Swietli¢ obszary, ktore wymagaja, pracy nad swoimi zachowaniami.



RECENZJA 93

Kazdy rozdzial rozpoczyna sie odpowiednio dobranym cytatem. Wyjatkowa,
cecha ksigzki jest zwracanie sie do czytelniczek z zyczliwoscia 1 humorem (,,Tak,
droga czytelniczko, masz racje. Prosze cie o dodatkowg prace — przylapatas
mnie.”). Dla lepszego odbioru autorka przygotowata podsumowania w formie ta-
bel, w ktérych wypunktowuje najwazniejsze treSci w konkretnym rozdziale,
wskazuje strategie radzenia sobie, ukazuje trudnosci w realizacji zalecen (za-
warte w podrozdzialach zatytulowanych: ,Brzmi Swietnie, ale...”), czy opisuje
inne wazne informacje (rozdziela np. skutecznoéé self-care u oséb zdrowych
1 tych, ktore borykaja sie z chorobami psychicznymi, gdzie konieczna jest specja-
listyczna opieka, czesto i farmakoterapia). Ponadto, ksiazka konczy sie zataczni-
kami — sa to materiaty do pracy wlasnej (Kompas Prawdziwej Self-Care), prze-
wodnik po éwiczeniach z zakresu prawdziwego self-care oraz wskazéwki dotyczace
poszukiwania profesjonalnej pomocy. Niestety w ksiazce pojawiaja sie drobne
bledy (np. w tabelce na stronie 65 widnieje stowo ,,ucieczki”’, zamiast ,,optymali-
zacji”’; pojawiajq sie rowniez bledy edytorskie), jednak catoSciowo ksigzka jest
przygotowana z duza starannoscia 1 dojrzaloscia. Po lekturze odnosi sie wraze-
nie, ze w duzej mierze zalecenia, ktore stara sie przekazaé autorka, mozna trak-
towaé uniwersalnie, co oznacza, ze znajda one zastosowanie w réznych kultu-
rach (warto jednak zauwazy¢, ze sama autorka dzieli sie z czytelniczkami swoja,
obawag dotyczaca ich uniwersalnosci). Autorka postuguje sie np. okresleniem
tryb meczennicy, ktéore wystepuje réwniez w polskiej literaturze (De Barbaro,
2021) 1 kulturze. Ogromnym walorem ksiazki jest dodatkowo poruszanie waz-
nych probleméw spotecznych (tj. rasizmu, kwestii praw kobiet, stereotypéw od-
noszacych sie do plci), ktore sa zZrédlem aktualnych trudnosci nie tylko pacjentek
autorki, lecz takze wielu kobiet. Ksigzka jest ciekawa, wartoSciowa 1 stanowi
ogromny potencjat profilaktyczny dla zdrowia psychicznego kobiet.
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