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Girig

Agri ydonetim servisi, inatgi veya kronik agrilarin yonetilmesi konusunda uzman doktorlar,
hemsireler, fizyoterapistler ve psikologlardir. Agri klinigine gittiginizde bu kigilerden herhangi
birini veya hepsini gorebilirsiniz. Fakat agri ydnetiminde sizin de aktif bir roliintz olacaktir.

Amacimiz, sizinle birlikte galisarak hayatiniz Gzerinde etkisi olan inat¢i veya kronik agriyi
azaltmaktir. Bu hususta birlikte calismak, yapmayi sevdiginiz seyleri yapmaya geri donmenizi
saglayacak ve daha aktif olmaniza yardimci olacaktir. Bununla beraber, agri yénetiminin farkh
yontem ve yollarina da bakmaniza yardimci olacagiz.

Agri yonetim ekibi ile ilk gérismenizde, bir agri yonetim plani Gzerinde karar verilir. Bunun
yaninda bu kitapg¢ik, agrinizi daha iyi yonetmenize yardimci olabilecek basit oneriler de
sunacaktir. Ayrica, normal gunlik faaliyetlerinize yaklasim tarzinizi da degistirecek ve bu
faaliyetleri daha kolay yapmaniza yardimci olacak fikirler de verecektir.

Kitapgikta yer alan herhangi bir konu ve bunlarin size nasil yardim edebilecegi konusunda daha
fazla bilgi almak icin veya bu bilgilere farkli bir format veya dilde ihtiya¢ duymaniz durumunda,
herhangi bir agri yonetim ekibine sorabilirsiniz. Bu konulari daha ayrintil bir sekilde ele
aldigimiz, resmi olmayan grup oturumlari da duzenliyoruz. Bu oturumlara katilmak isterseniz,
agri klinigi ile irtibata gecebilirsiniz.
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1. Agriy1 anlama

Hemen hemen vicudumuzun her bdlgesinde, agriya karsi duyarh sinirler bulunmaktadir. Bu
sinirler bizi yaralanmalara kargi guvende tutmaktadir; 6rnegin sicak bir seye dokundugumuzda
agri, bize elimizi geri gekmemiz gerektigini sdyler. Bu agriya akut agri denmektedir ve genelde
yaralanma veya hastalik iyilestikten sonra gecer.

Fakat inatgi agri, 3 ay veya daha fazla bir sire devam eden agridir. Bu agri, yaralanma
iyilestikten sonra da devam eder ve blyuk ihtimalle devam eden bir yaralanma — zedelenmeden
de kaynaklanmamaktadir.

. Hayatimi nasil etkileyebilir

inatci agrilar, bir kisinin hayatinin tim alanlarini etkileyebilir. Agri, isinizi, spor faaliyetlerinizi, ilgi
alanlarinizi, sosyal yasaminizi, iligkilerinizi ve ruh halinizi etkileyebilir. insanlarin yagadiklari
veya maruz kaldiklari sey hakkinda éfkelenmesi, hayal kirikhdi yasamasi, endiselenmesi veya
canlarinin sikilmasi normaldir.

Fakat aktif kalmaya devam etmek, hafif egzersiz yapmak ve gevsemek gibi insanlarin
kendilerine ve semptomlarina yardimci olmak icin yapabilecekleri birgok sey vardir.

. Neden halen agrim devam ediyor

Doktorunuz size rontgen ve tarama sonuglarinizin normal oldugunu ve eklemlerinizde bagka
zedelenme - hasar olmadigini sdylese bile, agrilariniz halen devam edebilir. Maalesef bazi
insanlarin agrilari gegmemektedir. Bunun neden oldugunu bilmiyoruz ve yliksek derecede
agrilara ragmen sonuglarin normal ¢ikmasi da yaygin bir durumdur. Agri sistemimizin ¢calisma
seklinin degisebildigini biliyoruz ve ¢ok duyarli hale gelebildigi de gorulmektedir.

Sonug itibariyle, normal olarak agrili olacak hisler bu hale donusebilir.

?

. Agrinin artmasi daha fazla hasar oldugu anlamina mi gelir

Bazen agri, normal olarak hareket edemedigimiz anlamina gelir ve etkilenen bolgeyi korumaya
calisabiliriz.

Zamanla, hareketsizlik ilgili bolgenin sert ve zayif hale gelebilecedi anlamina gelir.

Sonug olarak agri daha da kétulesir ve agrinin artmasi ve faaliyetin azalmasi kisir bir dongu
héline gelir. Agriniz ne kadar artarsa, o kadar az faaliyette bulunur ve kaslariniz daha fazla
sertlesir ve zayiflar. Ne kadar az hareket ederseniz agriniz da o kadar artar.

Agrinin
artmasi

Zayiflik ve @
sertligin

artmasi Hareketin

azalmasi

Sayfa4/19



Codu insan daha fazla egzersiz yapmak istemekte, fakat hareket etmek agrilarini artirdigi igin
bunu yapamamaktadir. Bun ragmen insanlar cogu zaman kendilerini daha fazla egzersiz
yapmaya zorlamakta ve bu da agrilarinin aniden siddetlenmesine neden olabilmektedir. Bu
¢ogu zaman bir iyi gunler ve kotu gunler dongusune neden olmaktadir.

Bunu hig farkina varmadan yaptiginizi gérebilirsiniz.
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2. Tempo ayarlama

Inatgi agrilari olan insanlar cogu zaman, iyi dénemlerini veya kot dénemlerini fark etmeyi
ogrenebilmektedir. Bir kdéti donem sirasinda daha fazla istirahat edebilirsiniz; yani bu dénemde
biraz form kaybedebilir ve daha az egzersiz yaparsiniz. Agrilarinizin olmadigi iyi donemde ise,
yapamadiginiz her seyi yapmaya ¢alismaniz gayet normaldir ve bunun sonucu olarak daha
hassas ve yorgun olabilir ve tekrar istirahat etmeniz gerekebilir.

Bu, asiri faaliyet ve ardindan dinlenme gibi bir kisir dénglye dénuasebilir. Agrilariniz daha fazla
artiyor ve faaliyetlerinizi giderek daha fazla kisitliyor gibi gelebilir. Bu, yapmayi sevdiginiz seyleri
birakmaniz anlamina gelebilir. Tempo ayarlama (pacing) isimli bir teknik kullanarak, yapmak
istediginiz seylerin bir kismini tekrar yapmaya devam etmenize yardimci olabilirsiniz. Tempo
ayarlama, agrinin daha da kotulesmesini 6nlemek igin faaliyetlerinizi planlamaniza ve
hedeflerinize ulasmaniza yardimci olacak bir yontemdir. Agrinizi ydnetmenize yardimci olmasi
icin kullanabileceginiz dnemli araclardan bir tanesidir.

= Tempo ayarlama nasil igler

Ug ana prensip bulunmaktadir.
(a) Onem Siralamasi Yapma

Her gun su sorulari kendinize sorun:
e Bu gun nelerin yapilmasi gerekiyor?

e Yapilmasi gereken en 6nemli seyler nelerdir veya gergekten yapmak isteyecegim bagka
seyler var mi?

e Bunu gercekten yapmam gerekiyor mu?
e Biri bana bu isleri yapmam da yardimci olabilir mi?

Bdylece hafta igerisinde yapmaniz gereken tum iglerin bir listesini yapabilir ve bu igleri, hepsini
bir anda yapmak yerine her gun bir is yapacak sekilde dagitabilirsiniz.

(b) Planlama

S6z konusu is farkll agsamalara boltunebilir mi? Ornek vermek gerekirse, yemek hazirlama isine
30 dakika zaman ayirmayi planliyorsaniz, isin tamamini tek seferde yapmak yerine bunu 10
dakikalik seanslar ile yapin. Yapmak istediginiz bir iginiz varsa, bu igi daha kolay yapabilmenizi
saglayacak bagka bir yontem olup olmadigini kendinize sorun.

(c) Tempo ayarlama

Tempo ayarlama (pacing), aktivitenizi giderek artirmayi denemenize ve artirmaniza yardimci
olabilir. Burada asil olan, islerinizi sizi rahatsiz etmeyecek bir siirede, fakat her giin yapmaktir.
Yavas yavas daha fazla yapabildiginizi géreceksiniz; bununla birlikte formunuz da gelisecektir.
Ornegin, iyi veya kétii bir ddnemde, kendinizi rahatsiz hissetmeden 3 dakika yuriyebiliyorsaniz,
bunu her gun yapmaya baslayabilirsiniz. Daha sonra agsamali olarak bunu artirabilirsiniz. Bunu,
yonetebileceginiz agamalar halinde yaptiginizdan emin olun. Bunlarin ne kadar kuguk veya az
oldugu énemli degildir.

Tempo ayarlamanin temel kurallari

Kendinize ¢ok ylksek hedefler koymayin.
Asamali olarak artirmay! unutmayin.

ilerleme yavas ve bazen moral bozucu olabilir, fakat sevkinizi kaybetmemeye calisin ve yavas
olsa bile, bunun yine de bir ilerleme oldugunu unutmayin.
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3. Hedeflerinize ulasma

Suana kadar, asamali olarak daha fazla aktif olmaniz ve gevsemeniz gerektigini anladiniz.

Gunluk olarak degil hafta ve aylik olarak yavas ve asamali bir yaklagim ile bunu basarabilirsiniz.
Agri ortaya ciktiginda, ozellikle de ilerlemenin yavas oldugu durumda yapmaya calistiginiz
seyden vazgecmenin ¢ok kolay oldugunu gorebilirsiniz. Boyle bir sey olursa, bu durumda
kendinize hedefler belirlemeniz size yardimci olacaktir. Bu, faaliyetlerinizin hiz ve agamasini
ayarlayarak size Uzerinde galisabileceginiz bir sey verir.

7

=« Hedef nedir

Yapabilmeyi istediginiz bir sey disunun - iste bu bir hedeftir. Bir hedef hakkinda
dusundugunizde, bunu nasil basarabilecediniz hakkinda dusunun. Bu, kopeginizi yuruyuse
clkarmaktan, sinemaya gitmeye veya arkadaslarinizla beraber yemege ¢ikmaya kadar herhangi
bir sey olabilir.

Hedeflerinizin basarilabilir, eglenceli ve istediginiz bir sey oldugundan emin olun.

= Hedeflerime nasil ulasabilirim

Bir hedef tasarladiktan sonra, bunu nasil bagarabileceginiz hakkinda dugunun.
e Temponuzu / hizinizi ayarlamay! unutmayin. Hedefinize ulasmak igin agsamali olarak
nasil galigabileceginiz planlayin.

¢ Ne daha fazla ne daha eksik, her gun planladiginiz miktar kadar c¢alisin.

¢ Aile ve arkadaglariniza ne yapmayi planladiginizi sdyleyin; onlar size yardimci olabilir ve
destekleyebilir.

¢ Ne kadar kuguk olursa olsun, gosterdiginiz herhangi bir ilerleme icin kendinizi ovun.
e Hedefinize ulastiginizda kendinizi 6dullendirin.
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4. Ani Siddetlenme

Inatgi agrilari olan birgok insanin agrilari aniden siddetlenebilmektedir. Bunlar, genelde
endiselenecek bir sey olmamasina ragmen, rahatsiz edici ve sinir bozucu olabilir veya agrinizi
cok fazla kontrol edemediginiz hissine kapilmaniza neden olabilir. Fakat ani siddetlenmelerin
sayisini azaltmak i¢in yapabileceginiz veya bunlarla daha iyi basa ¢ikmaniza yardimci olacak
bazi basit seyler vardir.

. Ani siddetlenmeleri neler tetikler

Bazen belirli bir aktivite agrinin aniden siddetlenmesine neden olabilir. Bununla ilgili yardim
alabilir misiniz veya bunu durdurmak icin ilgili aktiviteyi yapis seklinizi degistirebilir misiniz? Bu,
bir aktiviteyi daha kisa surelere bolmek (tempo ayarlama bdélimune bakin) veya nasil
yapacaginizi planlamak kadar basit olabilir.

. Agnriy1 nasil yonetebilirim

Adrinizin azaltilmasina yardimci olacak seyler hakkinda dusinmeye caligin. Bu, I1sI pedi veya
ihk banyo veya dus kadar kolay olabilir. Kisa sureli olarak uzanmak da ise yarayabilir. Kisa bir
sure yatakta istirahat etmeniz gerekebilir, fakat 2 giinden faaliyetsiz kalmamalisiniz. Agri
kesicileri duzenli olarak almaniz da yardimci olabilir. Bu konu ile ilgili daha fazla tavsiyeyi, ilag
tedavisi ile ilgili bélimde bulabilirsiniz.

?

. Gevsemek iyi midir

Agrinizin aniden siddetlendigi sirada kaslariniz gerilirse, bu agrinizi artirabilir. Gevsemeye
calismak ise yarayabilir ve gevsemenin bir¢ok yolu vardir. Bu kitapgiktaki gevseme ile ilgili
bolumu okuyabilirsiniz.

. Faaliyetleriniz ne olacak

Faaliyetlerinizi azaltin, fakat hepsini birden durdurmayin. Faaliyetlerinizi azalttiginizda,
formunuzu biraz kaybetme ihtimaliniz vardir. Ailenizden, arkadaslarinizdan veya is
arkadasglarinizdan kisa bir sire boyunca faaliyetlerinizi azaltmaniza yardimci olmalarini
istemekten korkmayin.

Bunun gegici oldugunu ve agrinin siddeti gectikten sonra normal faaliyet seviyenize yavas
yavas donebileceginizi unutmayin.
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5. ilac tedavisi

Agrinizi kesmesi igin doktorunuz size farkli tlirde ilaglar yazmigs olabilir.

Yazilan ilaglar arasinda, antidepresan veya antiepileptik ilaglar gibi agri kesici olarak
dusunemeyeceginiz ilaglar da olabilir. Bu ilaglar yazilmaktadir, ¢inkt bunlar inatgi agrilarin
kesilmesine de yardimci olabilmektedir. Bu ilaglari alma konusunda endigeleriniz varsa bunu
Pratisyen Hekiminiz ile veya eczaciniz ile gorusebilirsiniz. Bu ilaglarin gdozden gegiriimesi igin
agri klinigi ile de size bir randevu verebiliriz.

Herhangi bir fayda géormeden once ila¢ dozunu yavas yavas artirmaniz gerekebilir ve bunu nasil
yapacaginiz konusunda size bilgi verilmelidir. Emin degilseniz, dozaji kendiniz artirmayin; bunu
doktorunuz ile birlikte yapin.

ilacin tahammiil edemediginiz veya endise duydugunuz yan etkileri varsa, bu durumda
Pratisyen Hekiminize veya eczaciniza danigsmalisiniz.

f?

. ilaglarim ile ilgili neleri bilmeliyim

Basit bir kag talimati izleyerek, ilaglarinizin olabilecek en iyi etkiyi géstermesini temin
edebilirsiniz.

* Doktorunuzun sdyledigi sekilde agri kesicileri almaniz dnemlidir.

» GUn icerisinde agri kesicilerinizi diizenli sekilde alin.

« llaclarinizi, yazildigindan fazla almayin. Adri kesicilerinizin ise yaramadigini hissediyorsunuz,
Pratisyen Hekiminiz ile géragun.

* Agriniz ani sekilde siddetleniyor ise, agri kesicilerinizi almak igin agrinin iyice siddetlenmesini
beklemeyin. Biraz daha beklemek sadece agrinin daha da kotllesmesini saglar ve bu da
agrinin kontrol altina alinmasinin daha da zorlasacagi anlamina gelebilir.

* Agriniz i¢in verilen ilaglari birden bire kesmeyin; Pratisyen Hekiminize danigin.
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6. Duygularla basa ¢ikma

Agri, duygularinizi etkileyebilir. Sevdiginiz seyleri yapamadiginizda caniniz sikilabilir,
endiselenebilir veya hayal kirikhdi hissedebilirsiniz. Cogu zaman insanlar, maruz kaldiklari
seyler ve bunun hayatlarini etkileyis sekli ile ilgili 6fkelenir. Kendi hakkinizda ¢ok olumsuz
duguncelere sahip olabilirsiniz ve durumunuz, umutsuz vaka gibi gortnebilir. Bu sekilde
hissetmek yaygindir ve inatgi agrilara maruz kalan ¢ogu insan da bdyle hisseder.

n Bu beni nasil etkiler

Nasil hissettiginiz ve nasil distindigunizin de agrinizi etkileyebilecegini biliyoruz. Caniniz
sikkin veya endigeli iseniz, durumun olumsuz yanlarina yogunlasabilir ve pozitif seyleri
unutabilirsiniz. Bunu her giin yapmaya devam ettikge, her sey aslinda oldugundan daha fazla
kotl gozukebilir.

Bunu farkina varmadan bile yapiyor olabilirsiniz. Bu, genel ruh halinizi ve aile ve arkadaslariniz
ile iligkilerinizi etkileyebilir.

Bununla beraber agriniz daha da artabilir ve daha az faaliyette bulunur, bu da mukabilinde ruh
halinizi ve moralinizi etkiler. Cogu zaman siz farkina bile varmadan bunun kisir donguye
donusebilecegini gorebiliyor musunuz?

. Bu sekilde hissediyorsam ne yapabilirim

e Bunu hisseden tek kiginin siz olmadiginizi unutmayin. inatgi agrilari olan birgok insan bu
duygulari yagsamaktadir.

¢ Naslil hissettiginiz hakkinda aileniz veya yakin arkadaslariniz ile konusun.

e Durumun olumsuz yonlerine odaklanmamaya c¢alisin - basaramayacaginiz seyler yerine
basarabileceginiz veya yapmay!i sevdiginiz seyler hakkinda dugunun.

e Sevdiginiz seyleri nasil yapabileceginiz hakkinda plan yapin.

e Hayatiniz hakkinda dusunurken gergekgi olmaya calisin ve olaylari oldugundan daha fazla
kotulestirmenize izin vermeyin. Bu konuda arkadaslariniz ve aileniz size yardimci olabilir.

e Gevseme ile ilgili bolimu tekrar gdzden gegirin. Gevseme becerileriniz ile ilgili pratik yapmak,
beyninizi negatif digtincelerden arindirmaniza ve olaylari daha olumlu gérmenize yardimci
olabilir.
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7. Aile ve arkadaslar

Biliyoruz ki, inat¢i agrilar aile ve arkadaslariniz ile olan iligkilerinizi de etkileyebilir. Yakinlariniz
genelde size ihtiya¢c duydugunuz destegi verir, fakat uyku diizeninin bozulmasi, ¢alkantili ruh
hali, asabiyet veya cinsel sorunlar gibi yasadiginiz sorunlar onlari da etkileyebilir. lyi niyetli
olmasina ragmen, eslerinizin veya ailenizin asiri korumaci bir tavir takinmasi ve sizin igin
gereginden fazla sey yapmaya ¢alismasi gibi bir risk de vardir.

. Aile ve arkadaslarimdan en iyi nasil faydalanabilirim

e Aile ve sosyal yasaminiza aktif olarak dahil olmaya devam etmeniz 6nemlidir.

e Yapamadiginiz seyler yerine, aile ve arkadaslariniz ile yapabilecegdiniz seyler Uzerine
yogunlasin.

e Yakinlarinizi ganta da keklik gormemeye c¢alisin. Onlar igin sizin bir sey yapabilmeniz de
guzeldir.

e Hepinizin hosuna gidecek sosyal turlar veya geziler planlayin ve tipki tempo ayarlama
aktivitelerinizde oldugu gibi bunlari Gistesinden gelinebilir asamalara boliin. Ornegin,
yemege digari ¢ikiyorsaniz yakinlarda olan, rahat koltuklari ve gerektiginde
yuruyebileceginiz bir odasi bulunan bir restorani segin.

e Onem Siralamasi Yapin; bekletebileceginiz bir angarya is yerine gocuklariniz veya esiniz
ile bir seyler yapmaniz daha guzel olabilir.

e Inatgi agrilar, cinselligi zorlastirabilir ve bu bazi iliskileri de zora sokabilir. Bu konuda
esiniz ile konusmaya calisin. Pain Concern (ayrintilar kendi kendine yetme béliminde
yer almaktadir), "Seks ve Kronik Agri" isimli bir kitapgik yayinlamaktadir ve bu yardimci
olabilir.

e slerin sizin yerinize yapilmasinin her zaman faydali olamayabilecegini ailenizin
anlamasina yardimci olun.
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8. Uyku

Inatgi agrilari olan insanlar cogu zaman uyku sorunlari yasar. Agrilar sizi geceleri uyandirabilir
veya uykuya dalmakta zorlanabilirsiniz.

Beni uyanik tutan nedir

Farkina varmadan, sizin uyanik kalmaniza neden olan yaptiginiz seyler olabilir.

Aksamlari veya gece uyanikken kahve, gay, gazli icecek veya alkollu igecek igiyor
musunuz?

Uykunuzu alabilmek i¢in ge¢ yatiyor veya gin igerisinde sekerleme yapiyor musunuz?
Yeterince uyku alamadiginiz konusunda endiselenerek, uyanikken uzaniyor musunuz?

Uyumama yardimci olabilecek neler yapabilirim

Sizi nelerin uyanik tuttugunu fark edebildi iseniz, uyumaniza yardimci olabilecek basit birkag
hususu asagida bulabilirsiniz:

Yavas yavas gun icerisinde egzersizinizi artirin.
Gun icerisinde sekerleme yapmamaya c¢alisin.
Uyku vaktinden en az 4 saat dnce ¢ay, kahve, gazli veya alkollu igecekler igmeyin.
Sigara icmek bile uyarici goérevi gorebilir.
Uyumaya gitmeden dnce sessiz bir zaman tesis etmeye calisin. llik su ile yapacaginiz bir
banyo, beyin ve kaslarinizin gevsemesine yardimci olur. Bu, gevseme egzersizlerinizi
yapmak icin iyi bir zaman dilimi olabilir.
Yataginizin rahat oldugundan ve ¢ok sicak olmadigindan emin olun.

- Gerekiyorsa destek icin yastiklari kullanin.

- Sadece uykunuz geldiginde yataga gidin.
Mumkun oldugu durumlarda yataga her gece ayni saatte gidin ve gece ne kadar
uyudugunuza bakmaksizin her sabah ayni saatte kalkin. Alarm saatinizi kurun.

Uyuyamiyorsaniz, 30 dakikadan sonra kalkin ve uykunuz gelinceye kadar gevsetici
birkag sey yapin (6rnegin, kitap okuyun veya muzik dinleyin).
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9. Gevseme

Inatgi agrilari olan insanlarda gerginlik yaygin bir problemdir. Agriya karsi kaslarinizin geriimesi
normaldir, fakat uzun sire gergin oldugumuzda vicuttaki kaslar her zaman gergin hale gelebilir.
Bunun oldugunu bile fark etmeyebilirsiniz. Bu biraz, uzatilmamig kol ile agir bir kitabi tutmaya
benzer, er ya da ge¢ kollariniz yorulur ve bitkin diser. Gergin kaslarin agrinizi daha da
artirmasinin nedeni budur.

. Gergin olup olmadigimi nasil bilebilirim

Agriniz varsa, vicudunuzun diger bolgelerindeki gerginligi fark etmeniz bazen zor olabilir.
Ornegin:

e Gozleriniz berbat durumda mi?

o Belki de kaslariniz, sanki surat asityorsunuz gibi birbirine gegmisgtir.

e Omuzlarinizi hafifce asagi yukari kaldirarak omuzlarinizda gerginlik olup olmadigini
kontrol edin.

. Nasil gevserim

Gevseme demek, agri seviyesini azaltmaya yardimci olacak sekilde, kaslarinizdaki gerginligi
hafifletmek demektir. Bunu yapmanin gesitli yollari vardir:

Kitapgilardan veya agri destek gruplarinin birinden 6zel muzik CD'leri alabilirsiniz;
bunlari, yerel kitiphanenizden 6dung alma imkaniniz da olabilir.

e Baziinsanlar ¢algl galmanin yardimci olabildigini dUsunmektedir.

¢ Bir hobi edinmenin de asamali olarak gevsetici bir etkisi olabilir ve dikkatinizi agridan
baska yone ¢evirmeye yardimci olabilir.

Her gun az miktarda yapmak suretiyle, herhangi bir gevseme yontemini uygulamaniz
gerekecektir. 5 dakika ile baglayabilir ve her hafta biraz daha fazla yapmayi deneyebilirsiniz.
Gevsemeyi 6grenmek biraz zaman alabilir, fakat ne kadar fazla pratik yaparsaniz, o kadar fazla
sonug alirsiniz ve bu konuda sebat etmeye deger. Uzun vadede gevsemenin faydalarini
hissedeceginizi ve pratik yapmaya deger oldugunu unutmayin.

Duzenli gevseme pratigi icin zaman planlamaya ¢alisin ve rahatsiz edilmeyeceginiz sessiz,
sakin bir yer bulun. Ginun, herhangi bir seyi yapmak icin baski altinda hissetmediginiz bir
zamanini secin. Arkaniza uzanin veya uzanamiyor iseniz iyi destekli bir koltuga oturun.
Rahatlamaya c¢aligin ve gozlerinizi kapatin.

Rutin daha sonra, kas grubunuzun her biri Uzerinde ise yarar. Her bir kas grubu ile, ilk 6nce
kaslari mimkun oldugunca gerin ve daha sonra tamamen gevsetin. Kaslarinizi gererken nefes
alin ve gevsetirken nefesinizi verin.

Baslamak igin, bir ka¢ dakika boyunca nefes alig veriginize odaklanin. Yavascga ve sakin bir
sekilde nefes alip verin. Daha sonra, vicudunuzdaki farkl kas gruplari etrafinda galigsarak kaz
egzersizlerine baglayin.

e Eller - nefes alirken birkag saniye boyunca bir elinizi sikica kavrayin. On kol kaslarinizin
gerildigini hissetmelisiniz. Daha sonra nefesinizi disari verirken gevsetin. Aynisini diger
eliniz i¢in de tekrarlayin.
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Kollar - bir dirseginizi bukun ve nefes alirken birka¢ saniye boyunca kolunuzdaki tum
kaslari gerin. Daha sonra nefesinizi digari verirken gevsetin. Aynisini diger kolunuz igin
de tekrarlayin.

Omuzlarinizi kulaklariniza dogru kaldirin, omuzlarinizi birka¢ saniye o sekilde tutun ve daha
sonra agag! birakin.

YUz - kaglarinizi gatmaya ¢aligin ve daha sonra birka¢ saniye boyunca mumkun oldugunca
sert sekilde kaslarinizi agagi indirin ve daha sonra gevsetin. Daha sonra mumkuan oldugunca
sert sekilde kaslarinizi kaldirin (sanki korkmus gibi), daha sonra gevsetin. Daha sonra birkag
saniye boyunca genenizi kenetleyin, sonra gevsetin.

Gogus - derin bir nefes alin ve birka¢ saniye boyunca tutun, sonra gevsetin ve normal nefes
almaya donun.

Karin - karin kaslarinizi mimkun oldugunca sert sekilde gerin, daha sonra gevsetin.

Kalcga - kalganizi mumkun oldugunca sikistirin, sonra gevsetin.

Bacaklar — ayak parmaklarinizi ve ayaklarinizi yukari dogru bukin, daha sonra gevsetin,
daha sonra gerin ve daha sonra bacaklarinizdaki kaslari gevsetin.

Sonra tum bu rutini 3-4 kez tekrarlayin. Bir kas grubunu gevsettiginiz her defasinda,
gevsetildiklerinde gergin olduklari hale kiyasla, nasil farkli hissettiginize dikkat edin. Kimi
insanlar, bu egzersizleri her gun rutin olarak yaptiklarinda bunun genel 'gerginlik' seviyelerini
hafiflettigini distinmektedir.

Gergin hissettiginiz zamanlarda siz de bu hizli ve basit gevseme yodntemini kullanabilirsiniz.
Bunu herhangi bir zaman veya herhangi bir yerde - otururken ve hatta kalabalik yerlerde bile
kullanabiliriniz.

lyi, derin bir nefes alin

Yavas yavas ve derin nefes alin
Omuzlarinizin digmesine izin verin
Ellerinizi gevsetin
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10. Yaisiniz?

Calisiyor, iste kalmakta zorlaniyor olabilirsiniz veya bir sire issiz kalabilirsiniz. Calisamamak,
kendiniz hakkinda nasil hissettiginizi degistirebilir. Verebilecek hi¢cbir seyinizin olmadigi veya ise
geri donmenize yardimci olacak becerilerinizi kaybettiginiz hissine kapilabilir ve kendinizi ¢cok
fazla terk edilmis hissedebilirsiniz. Finansal zorluklar da yagiyor olabilirsiniz.

Halen galigiyorsaniz, isinizi duzgun sekilde yapamadiginizi disunuyorsaniz hayal kirikhgi
yasayabilirsiniz ve bazi igverenlerin ¢ok fazla anlayigh olamayacagini da biliyoruz. Bunlarin
hepsi, bagka bir stres veya endise sebebi olabilir.

isimde yardimi olabilecek neler yapabilirim

Sunlardan bazilari size isinizde yardimci olabilir:

Isinizde kalmaya calisin! izin almaniz gerekiyorsa, bunu miimkiin oldugunca kisa
tutmaya c¢alisin. Izinde iseniz, aktif kalmaya calisin.

Isinizin yapabileceginiz veya yapabileceginiz yonlerini veya zor buldugunuz yénleri
hakkinda diisiiniin. isinizi yapmanizi kolaylastiracak, farkli yapis sekilleri hakkinda
dusundn. Faaliyet temponuzu tekrar ayarlamak igin bu kitapgiktaki, tempo ayarlama
bolumund okuyun.

isvereniniz ile konusun ve yasadiginizi sorunlari ve bu konuda size nasil yardimci
olabileceklerini gorasun.

Bir meslek hastaliklari uzmanindan veya isyeri degerlendirme konusunda uzman bir
fizyoterapistten danismanlik ve dneriler almayi deneyin. Size yardimci olabilecek grup,
vakif ve kuruluslara iliskin ayrintilar, bu kitapcigin son kisminda verilmistir.

Suan issiz iseniz sunlar size yardimci olabilir:

Mamkun oldugunca aktif kalmaya ¢alisin. Bu, form durumunuzu korumaniza yardimci
olacaktir.

Sahip oldugunuz beceri ve yetenekler hakkinda dusunun. Yerel is ve is¢i bulma
merkezindeki engelli istihdami veya kariyer danismanlari bu konuda size yardimci
olabilir.

Tekrar egitim alma veya daha fazla egitim alma segenegini dusiiniin. Ornegin, el ile
yapilan bedensel bir isiniz varsa, yapabilecediniz ve daha az fiziksel gui¢ gerektiren bir is
bulabilirsiniz. Yerel kolejler, kurslar hakkinda size bilgi ve danigmanlik saglayacaktir.

is, illa da Ucretli istihdam anlamina gelmez. Goniillii galisma hakkinda diisiiniin. Calisma
saatleri daha kisa ve daha esnek olabilir ve ¢esitli becerilere ihtiyag duyan birgok sirket
ve kurulus vardir. Bu, ise geri donmeniz igin ihtiyaciniz olan 6z guveni size verebilir.

Kitapg¢igin arka bolimiinde, size yardimci olabilecek veya size bilgi ve danigsmanhk
verebilecek bazi kurulusglarin bilgileri bulunmaktadir.
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11. Unutulmamasi gereken hususlar

e Inatgi agrilarin, bir hasar - rahatsizlik uyarisi veya artan bir hasar veya rahatsizlik isareti
olma olasihgi ¢ok dusuktur.

e Agrinizi gecirmeye yardimci olabilecek, yapabilecegdiniz birgok sey vardir.

o Faaliyetlerinizi nasil planlayacaginiz ve bunlarin temposunu nasil ayarlayacaginiz
hakkinda dusunun.

e Her gln birkag gevseme yontemini uygulayin.
e Yapamayacaginiz seyler yerine, yapabileceginiz seyler Gzerine odaklanmaya calisin.

¢ Ne yapmaya calistiginiz konusunda aile ve arkadaglariniz ile konusun. Size yardimci
olacak ve sizi tesvik edeceklerdir.

e Basardiginiz seyleri dusunun ve hedeflerinize ulastiginizda kendiniz ile dvunun.

e Agriniz ani olarak siddetlenirse, bunu nasil yonetebileceginiz hakkinda disunun ve
bunun gegici oldugunu unutmayin.
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12. Kendi kendine yetme

Pain Association Scotland

Suite D

Moncrieffe Business Centre
Friarton Road

Perth PH2 8DG

0800 783 6059
www.painassociation.com

Pain Association, toplum agina dayali egitim ve destek gruplari organize etmektedir ve bunlara
nasil erigebilecegi konusunda bilgiler verir.

Arthritis Research Campaign

Copeman House

St Mary’s Court

St Mary’s Gate
Chesterfield
Derbyshire S41 7TD

0300 790 0400
www.arthritisresearchuk.org

Arthritis Research'un kapsamli bir bilgi kitapg¢igi listesi bulunmaktadir.

Pain Concern
PO Box 13256
Haddington EH41 4YD

Yardim Hatti
0300 123 0789

www.painconcern.org.uk

Pain Concern, kronik agri ile ilgili cok gesitli sorunlar hakkinda kitapgik ve brosurler temin
etmektedir. Bu, bu kitapcikta ele alinan konular ile ilgili daha fazla bilgi edinmenizi saglayabilir.
Daha fazla bilgi ve diger kuruluslar hakkinda faydali 6zet bilgiler yayinlamakta ve yardim hatti
hizmeti de sunmaktadir.

The British Pain Society
www.britishpainsociety.org

internet sitesinde, okunmasi énerilen bilgi ve kitapgiklar ve yardimci olabilecek diger
kuruluglarin bir listesini igeren, halka yonelik bir bolim bulunmaktadir. Diger faydali internet
sitelerinin linkleri de bulunmaktadir.

Sayfa 17/ 19



Momentum

Pavillion 7
Watermark Park
325 Govan Road
Glasgow G51 2SE

0141 419 5299
www.momentumscotland.org

Agdrilardan dolayi iginize devam etme konusunda zorluklar yagiyorsaniz veya isinize geri
dénmeyi dusunuyorsaniz, bu grup size yardim ve danismanlik saglayabilir.

Neuropathy Trust

PO Box 26
Nantwich
Cheshire CW5 5FP

01270 611 828
Wwww.neurocentre.com

Neuropathy Trust, periferal néropati ve néropatik agri cekenler icin daha iyi bir gelecegin
olusturulmasina yonelik faaliyet ve galismalar ylritmektedir.

Gonalluluk

The Volunteer Centre Glasgow

84 Miller Street (4th floor) Glasgow G1 1DT
0141 226 3431

www.volunteerglasgow.org veya www.volunteerscotland.org.uk

Hem yerel diizeyde hem de Glasgow disinda size en uygun goénulld isler bulmaniza yardimci

olabilir.

Learn Direct Scotland
0808 100 9000

www.learndirectscotland.com

Learn Direct Scotland, bireylerin becerilerini ve istihdam edilebilirliklerini ve girketlerin
rekabetgciligini gelistirmeyi amaclamaktadir. Insanlari, bireysel ve ig ile ilgili becerilerini

geligtirmeleri icin tekrar 6grenmeye tesvik etmekte ve kuguk isletmelerin, personelleri igin egitim

ve gelisim firsatlarina erisebilmelerine yardimci olmaktadir.
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