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PODZIEL SIE

Zycie z Przewlekta Obturacyjng Chorobg Ptuc (POChP) to nieustanne wyzwanie.
Czesto wigze sie z koniecznoscig dostosowania tempa zycia, rezygnacji z niektorych
aktywnosci i akceptacji ograniczen. W takich okolicznosciach niezwykle wazna staje
sie cierpliwos$¢ i tagodnos¢ wobec samego siebie. W tym artykule chcemy podkreslic,
jak istotne jest dawanie sobie przyzwolenia na gorsze dni i jak pielegnowac w sobie
wyrozumiatosc.

Akceptacja zamiast presji

Osoby z POChP czesto stajg w obliczu frustracji, gdy nie sg w stanie wykona¢ zadan,
ktére wczesniej przychodzity im z tatwoscia. Pojawia sie poczucie winy, zto$¢ na
wtasne ciato i presja, by ,dac z siebie wszystko”. Warto jednak pamietac, ze choroba
to rzeczywistos¢, z ktdrg trzeba sie zmierzy¢, a walka z nig na site czy ignorowanie
sygnatdéw organizmu, moze przynies¢ wiecej szkody niz pozytku.

Przyktad: ,Nie dam rady wszystkiego”

Pani Anna zawsze byta bardzo aktywna osobg. Uwielbiata gotowac, spotykac sie z
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przyjaciotmi, chodzi¢ na dtugie spacery. Po zdiagnozowaniu POChP wiele z tych
aktywnosci stato sie trudniejsze. Poczatkowo Pani Anna prébowata na site utrzymac
dawne tempo zycia. Forsowata sie, ignorowata zmeczenie i dusznosci. W efekcie
czuta sie coraz gorzej, zaréwno fizycznie, jak i psychicznie. Byta sfrustrowana, zta na
siebie i na chorobe.

Dopiero z czasem, dzieki wsparciu bliskich i terapeuty, Pani Anna nauczyta sie
akceptowad swoje ograniczenia. Zrozumiata, ze nie zawsze da rade ,,zrobic¢
wszystko” i ze to jest w porzadku. Zaczeta planowac swdj dzien ostrozniej, robic
czestsze przerwy, delegowac czes¢ obowigzkéw. Nauczyta sie méwic ,nie”, gdy
czuta, ze to zbyt wiele.

Korzysci z cierpliwosci
Cierpliwosc i tagodnos¢ wobec siebie przynosza wiele korzysci:

« Mniejszy stres: Akceptacja swoich ograniczeh zmniejsza poczucie presji i stresu.

o Lepszy nastrdj: Wyrozumiatos¢ dla samego siebie poprawia samopoczucie |
redukuje negatywne emocje.

» Wieksza motywacja: Paradoksalnie, dawanie sobie przyzwolenia na odpoczynek
| regeneracje zwieksza motywacje do dziatania w dtuzszej perspektywie.

 Poprawa relacji: tagodnos¢ wobec siebie przektada sie na lepsze relacje z
innymi.

 Realne cele: Cierpliwos¢ pozwala na wyznaczanie realistycznych celow i
cieszenie sie matymi sukcesami.

Jak ¢wiczy¢ cierpliwosé?

« Obserwuj swoje mysli: Zwrd¢ uwage na to, jak do siebie méwisz. Czy jestes dla
siebie surowy i krytyczny, czy raczej wspierajgcy i wyrozumiaty?

» Praktykuj samoakceptacje: Zaakceptuj fakt, ze masz POChP i ze to wptywa na
Twoje zycie. Nie walcz z tym, a sprobuj dostosowac sie do nowej rzeczywistosci.

« BadzZ dla siebie, jak dla przyjaciela: Traktuj siebie z takg samg zyczliwoscia |
wyrozumiatoscig, z jaka traktujesz bliskg osobe.

« Swietuj mate sukcesy: Doceniaj nawet najmniejsze postepy. To wzmacnia
poczucie wtasnej wartosci.

 Znajdz czas na relaks: Regularnie odpoczywaj i réb to, co sprawia Ci
przyjemnosc.

Pamietaj, ze cierpliwos¢ to proces. Nie oczekuj od siebie natychmiastowych
rezultatéw. Badz dla siebie tagodny, a z czasem nauczysz sie zy¢ z POChP w bardziej
harmonijny sposdb.
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