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PODZIEL SIĘ

Życie z Przewlekłą Obturacyjną Chorobą Płuc (POChP) może czasem wiązać się z
trudniejszymi dniami, kiedy na pierwszy plan wybijają się ograniczenia, a nie szanse i
możliwości. Dlatego ważne jest aktywne planowanie swojego dnia w taki sposób, by
znalazło się w nim jak najwięcej pozytywnych momentów i przyjemnych aktywności.
W tym artykule pokażemy, jak stworzyć listę, która pomoże Ci zaplanować naprawdę
dobry dzień!

Moc planowania przyjemności

Często koncentrujemy się na obowiązkach i zadaniach, zapominając o tym, że w
naszym życiu powinno być miejsce na przyjemność i relaks. Planowanie miłych chwil
to nie luksus, ale ważny element dbania o dobre samopoczucie. Dzięki niemu:

Zwiększamy poczucie kontroli nad swoim życiem.
Skupiamy się na pozytywnych aspektach dnia.
Łatwiej radzimy sobie ze stresem i negatywnymi emocjami.
Dostarczamy pozytywnych bodźców, które poprawiają nastrój.

Jak stworzyć listę na dobry dzień?

1. Zastanów się, co Ci sprawia przyjemność: Poświęć chwilę na refleksję i pomyśl o
aktywnościach, które Cię relaksują, bawią, dają poczucie spełnienia.

https://oddychajmy.pl/
https://oddychajmy.pl/blog/
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2. Bądź konkretny: Zamiast ogólnego „chcę się zrelaksować”, wpisz konkretne
aktywności, np. „wezmę ciepłą kąpiel z olejkiem lawendowym”, „posłucham
ulubionej muzyki przez 30 minut”.

3. Uwzględnij różnorodne aktywności: Wprowadź do swojej listy zarówno aktywności
fizyczne, umysłowe, jak i społeczne.

4. Dostosuj listę do swoich możliwości: Pamiętaj o ograniczeniach wynikających z
POChP. Planuj aktywności, które są dla Ciebie bezpieczne i komfortowe.

5. Bądź realistą: Nie przeciążaj swojej listy zbyt dużą liczbą zadań. Lepiej zaplanować
mniej aktywności i mieć pewność, że je zrealizujesz.

6. Zapisz swoją listę: Możesz zapisać ją w notesie, kalendarzu, na tablicy korkowej
lub w aplikacji na telefonie. Ważne, żeby była dla Ciebie widoczna i łatwo dostępna.

Inspiracje na miłe chwile

Oto kilka inspiracji na to, co możesz umieścić na swojej liście:

Kontakt z naturą:
Karmienie ptaków w parku.1.
Spacer po lesie lub łące.2.
Obserwowanie zachodu słońca.3.

Aktywność umysłowa:
Rozwiązywanie sudoku.1.
Czytanie książki lub gazety.2.
Słuchanie podcastu.3.
Nauka nowego języka lub nowej umiejętności.4.

Aktywność twórcza:
Układanie kwiatów w wazonie.1.
Rysowanie lub malowanie.2.
Pisanie pamiętnika.3.
Robienie na drutach lub szydełkowanie.4.

Relaks i odprężenie:
Medytacja lub ćwiczenia oddechowe.1.
Słuchanie relaksującej muzyki.2.

Kontakt z bliskimi:
Rozmowa telefoniczna z przyjacielem lub członkiem rodziny.1.
Wspólny posiłek.2.
Oglądanie filmu lub serialu.3.
Gra w planszówki.4.

Drobne przyjemności:
Filiżanka ulubionej herbaty.1.
Świeży owoc.2.
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Zapach kwiatów.3.
Ciepły koc i dobra książka.4.

Ważne wskazówki

Bądź elastyczny: Nie trzymaj się sztywno swojej listy. Jeśli poczujesz się gorzej,
odpuść niektóre aktywności lub zmień je na mniej wymagające.
Doceniaj małe rzeczy: Nie musisz planować wielkich wydarzeń. Czasami to
właśnie drobne, codzienne przyjemności dają najwięcej radości.
Bądź dla siebie dobry: Pamiętaj, że zasługujesz na to, by spędzić miło czas. Nie
czuj się winny, że robisz coś tylko dla siebie.

Planowanie dobrego dnia to inwestycja w Twoje samopoczucie. Dzięki niemu możesz
wprowadzić więcej radości i pozytywnych emocji do swojego życia!
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