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Zycie z Przewlektg Obturacyjng Chorobg Ptuc (POChP) moze czasem wigzac sie z
trudniejszymi dniami, kiedy na pierwszy plan wybijajg sie ograniczenia, a nie szanse i
mozliwosci. Dlatego wazne jest aktywne planowanie swojego dnia w taki sposdéb, by
znalazto sie w nim jak najwiecej pozytywnych momentéw i przyjemnych aktywnosci.
W tym artykule pokazemy, jak stworzy¢ liste, ktéra pomoze Ci zaplanowac naprawde
dobry dzien!

Moc planowania przyjemnosci

Czesto koncentrujemy sie na obowigzkach i zadaniach, zapominajac o tym, ze w
naszym zyciu powinno by¢ miejsce na przyjemnosc i relaks. Planowanie mitych chwil
to nie luksus, ale wazny element dbania o dobre samopoczucie. Dzieki niemu:

» Zwiekszamy poczucie kontroli nad swoim zyciem.

» Skupiamy sie na pozytywnych aspektach dnia.

* Latwiej radzimy sobie ze stresem i negatywnymi emocjami.

« Dostarczamy pozytywnych bodzcéw, ktére poprawiajg nastro;.

Jak stworzy¢ liste na dobry dzien?

1. Zastandw sie, co Ci sprawia przyjemnos¢: Poswiec¢ chwile na refleksje i pomysl o
aktywnosciach, ktére Cie relaksujg, bawig, dajg poczucie spetnienia.
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2. BadzZ konkretny: Zamiast ogdlnego ,chce sie zrelaksowac”, wpisz konkretne
aktywnosci, np. ,wezme ciepta kapiel z olejkiem lawendowym”, ,,postucham
ulubionej muzyki przez 30 minut”.

3. Uwzglednij réznorodne aktywnosci: Wprowadz do swojej listy zarowno aktywnosci
fizyczne, umystowe, jak i spoteczne.

4. Dostosuj liste do swoich mozliwosci: Pamietaj o ograniczeniach wynikajgcych z
POChP. Planuj aktywnosci, ktére sg dla Ciebie bezpieczne i komfortowe.

5. Badz realista: Nie przecigzaj swojej listy zbyt duzg liczbg zadan. Lepiej zaplanowac
mniej aktywnosci i mie¢ pewnos¢, ze je zrealizujesz.

6. Zapisz swojg liste: Mozesz zapisac jg w notesie, kalendarzu, na tablicy korkowe;
lub w aplikacji na telefonie. Wazne, zeby byta dla Ciebie widoczna i tatwo dostepna.

Inspiracje na mite chwile
Oto kilka inspiracji na to, co mozesz umiesci¢ na swojej liscie:

» Kontakt z natura:

1. Karmienie ptakéw w parku.

2. Spacer po lesie lub tace.

3. Obserwowanie zachodu stonca.
e Aktywnos¢ umystowa:

1. Rozwigzywanie sudoku.

2. Czytanie ksigzki lub gazety.

3. Stuchanie podcastu.

4. Nauka nowego jezyka lub nowej umiejetnosci.
e Aktywnosc tworcza:

1. Uktadanie kwiatéw w wazonie.

2. Rysowanie lub malowanie.

3. Pisanie pamietnika.

4. Robienie na drutach lub szydetkowanie.
» Relaks i odprezenie:

1. Medytacja lub ¢wiczenia oddechowe.

2. Stuchanie relaksujgcej muzyki.
 Kontakt z bliskimi:

1. Rozmowa telefoniczna z przyjacielem lub cztonkiem rodziny.

2. Wspdlny positek.

3. Ogladanie filmu lub serialu.

4. Gra w planszowki.
 Drobne przyjemnosci:

1. Filizanka ulubionej herbaty.

2. Swiezy owoc.
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3. Zapach kwiatéw.
4. Ciepty koc i dobra ksigzka.

Wazne wskazowki

e Badz elastyczny: Nie trzymaj sie sztywno swojej listy. Jesli poczujesz sie gorzej,
odpusc¢ niektdre aktywnosci lub zmien je na mniej wymagajace.

 Doceniaj mate rzeczy: Nie musisz planowa¢ wielkich wydarzen. Czasami to
wtasnie drobne, codzienne przyjemnosci dajg najwiecej radosci.

 Badz dla siebie dobry: Pamietaj, ze zastugujesz na to, by spedzi¢ mito czas. Nie
czuj sie winny, ze robisz cos tylko dla siebie.

Planowanie dobrego dnia to inwestycja w Twoje samopoczucie. Dzieki niemu mozesz
wprowadzi¢ wiecej radosci i pozytywnych emocji do swojego zycia!
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