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Drobne cele, wielkie efekty, czyli jak
budowac satysfakcje i pewnosc¢
siebie

PODZIEL SIE

Zycie z Przewlekta Obturacyjng Chorobg Ptuc (POChP) moze wigzac sie z poczuciem
ograniczen i trudnosci w realizacji dawnych planéw. W takich okolicznosciach
niezwykle wazne staje sie wyznaczanie sobie matych, osiggalnych celéw, ktore
pomoga w utrzymaniu poczucia sprawczosci, dadzg satysfakcje i wzmocnia pewnosc
siebie. W tym artykule pokazemy, jak skutecznie planowac takie cele i potaczymy to
z ¢wiczeniem tworzenia listy przyjemnych, mitych momentéw i aktywnosci, ktére
urozmaicg kazdy dzien.

Sita matych krokdéw

Czesto zniechecamy sie, gdy stawiamy sobie zbyt ambitne cele, ktérych nie
jestesmy w stanie zrealizowa¢. W przypadku POChP, kiedy energia i mozliwosci
mogq by¢ ograniczone, kluczowa jest metoda ,matych krokéw”. Zamiast planowac
generalne ,poprawienie kondycji”, warto wyznaczyc¢ konkretne, drobne zadania,
takie jak:

« ,Pojde na 10-minutowy spacer wokét bloku.”
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« ,Pocwicze oddechy przez 5 minut.”
 ,Podleje kwiaty w domu.”
 ,Przeczytam jedng strone ksigzki.”
 ,Zadzwonie do przyjaciela.”

Realizacja takich matych celéw daje natychmiastowe poczucie spetnienia. Kazde
,Zrobione” zadanie to mate zwyciestwo, ktére buduje pewnosc siebie i motywuje do
dalszego dziatania.

Zaplanuj dobry dzienh - Lista przyjemnosci

Rownolegle do planowania drobnych celdw, warto stworzy¢ liste przyjemnych,
mitych momentéw i aktywnosci, ktédre chcemy wples¢ w nasz dzieh. To ¢wiczenie
pomaga skupic sie na pozytywnych aspektach zycia i zaplanowac czas na to, co
sprawia nam rados¢. Inspiracje moga by¢ réznorodne:

 Kontakt z naturg: Karmienie ptakéw w parku, pielegnacja roslin na balkonie, czy
nawet obserwowanie chmur.

« Aktywnos¢ umystowa: Rozwigzywanie krzyzéwki, czytanie ksigzki, stuchanie
audiobooka, nauka nowego stowa.

« Aktywnos¢ twércza: Rysowanie, malowanie, robienie na drutach, pisanie
wiersza czy pamietnika z dnia poprzedniego.

* Relaks: Ciepta kapiel, stuchanie ulubionej muzyki, medytacja, ¢wiczenia
oddechowe.

 Kontakt z bliskimi: Rozmowa telefoniczna z przyjacielem, wspdlna herbata z
rodzing, ogladanie filmu.

 Drobne przyjemnosci: Filizanka ulubionej herbaty, ulubiony owoc, zapach
Swiezych kwiatow.

Potaczenie celdw i przyjemnosci

Najlepsze efekty osiggniemy, tgczac planowanie matych celéw z planowaniem
przyjemnych aktywnosci, na przykfad:

e Cel: ,Pdjde na 10-minutowy spacer.”

 Przyjemnos¢: ,Podczas spaceru bede obserwowac budzaca sie do zycia
przyrode.”

 Cel: ,Podleje kwiaty.”

 Przyjemnos¢: , Pociesze sie pieknymi kolorami kwiatéw.”

 Cel: ,Zadzwonie do przyjaciela.”

e Przyjemnos¢: ,,Porozmawiam o wspdlnych wspomnieniach i poSmieje sie.”

Wskazowki do planowania

» Badz realista: Dostosuj cele i aktywnosci do swoich mozliwosci i samopoczucia
danego dnia.
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« Badz elastyczny: Nie trzymaj sie sztywno planu. Jesli poczujesz sie gorzej,
odpus¢ lub zmodyfikuj go.

» Badz konkretny: Zamiast ,chce byc¢ bardziej aktywny”, napisz ,pdjde na 10-
minutowy spacer”.

* Zapisuj: Zapisywanie celéw i plandw pomaga w ich realizacji.

 Doceniaj postepy: Bgdz dumny z kazdego, nawet najmniejszego osiggniecia.

Pamietaj, ze nawet drobne dziatania, regularnie powtarzane, mogg przynies¢
znaczace efekty. Planowanie matych celéw i przyjemnych aktywnosci to skuteczny
sposOb na poprawe samopoczucia, zwiekszenie motywacji i czerpanie radosci z
kazdego dnia.
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