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Poczatek dnia czesto determinuje to, jak bedziemy sie czuc przez reszte dnia. Dla
0s0b z Przewlektg Obturacyjng Chorobg Ptuc (POChP), u ktérych mogg wystepowacd
wahania nastroju i obnizony poziom energii, odpowiednie rozpoczecie dnia ma
szczeg6lne znaczenie. W tym artykule pokazemy, jak zacza¢ dzieh z pozytywnym
nastawieniem i podzielimy sie wskazéwkami, ktére pomogg utrzymac dobry nastrdj
przez caty dzien.

Rytuaty na dobry poczatek

* Delikatne przebudzenie: Zamiast gwattownego budzika, sprobuj budzi¢ sie
stopniowo, np. przy pomocy budzika, ktéry imituje wschod stohca, lub nastaw
alarm na ulubiong, spokojng muzyke.

 Chwila dla siebie: Po przebudzeniu, zanim wstaniesz z tézka, poswiec kilka
minut na spokojne rozbudzenie ciata. Mozesz wykonac¢ delikatne ¢wiczenia
oddechowe lub krétkie rozcigganie - oczywiscie w miare mozliwosci.

« Swiatto i $wieze powietrze: Otwérz okno, wpus¢ do pokoju troche $wiatta i
Swiezego powietrza. Nawet krétki kontakt z naturg ma zbawienny wptyw na
samopoczucie.

» Pozytywne afirmacje: Powiedz sobie kilka cieptych stéw. To moze by¢ proste
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,Dzi$ bedzie dobry dzien” lub bardziej spersonalizowane zdanie, ktére doda Ci
otuchy.

¢ Ulubiona muzyka: Wtgcz ulubiong muzyke, ktéra wprawia Cie w dobry nastro;.
Muzyka ma ogromng moc w regulowaniu emocji. Jesli nie muzyka - moze masz
swojg audycje radiowg lub telewizyjng, ktéra budzi Twoje pozytywne emocje?

« Zdrowe S$niadanie: Zjedz pozywne sniadanie, ktére da Ci energie na caty
poranek. Unikaj ciezkostrawnych potraw, ktédre moga powodowac dyskomfort.

Pozytywne nastawienie w ciggu dnia

* Planowanie z umiarem: Zaplanuj swoj dzien, ale nie przeciazaj sie. Realne cele i
poczucie sprawczosci wzmacniajg poczucie kontroli i pewnosci siebie.

« Aktywnos¢ fizyczna: W miare mozliwosci badz aktywny fizycznie. Nawet krotki
spacer na Swiezym powietrzu moze poprawi¢ nastrdj i dotleni¢ organizm.
Pamietaj, by dostosowac aktywnos¢ do swoich mozliwosci i najlepiej
skonsultowac sie z lekarzem.

« Uwaznos¢: Poswiec kilka chwil w ciggu dnia na ¢wiczenia uwaznosci. Skup sie
na oddechu, na odczuciach ptynacych z ciata, na otaczajacych dzwiekach. To
pomaga zredukowac stres i zy¢ ,tu i teraz”.

 Kontakt z bliskimi: Spedzaj czas z osobami, ktére Cie wspierajg i dodajg Ci
energii. Rozmowa z przyjacielem czy cztonkiem rodziny moze zdziata¢ cuda.

« Hobby i pasje: Znajdz czas na to, co sprawia Ci przyjemnos¢. Czytanie ksigzki,
stuchanie muzyki, robienie na drutach, malowanie - cokolwiek, co pozwala Ci
sie zrelaksowac i oderwac od trosk.

» Mate radosci: Ciesz sie matymi rzeczami. Filizanka dobrej herbaty, promien
stonca na twarzy, usmiech od nieznajomego - to wszystko ma znaczenie.

» Wdziecznos$¢: Zapisuj, za co jestes wdzieczny. To proste ¢wiczenie pomaga
skupic sie na pozytywnych aspektach zycia.

Pamietajmy, ze kazdy dzieh to nowa szansa na pozytywne doswiadczenia, a kluczem
jest pozytywne nastawienie, dbanie o siebie i otaczanie sie wsparciem.
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