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Uvod

Podporu na zvladnutie bolesti poskytuju lekari, zdravotné sestry, fyzioterapeuti a psychologovia,
ktori su odbornikmi v tom, ako sa da zvladnut trvala alebo chronicka bolest. S niektorymi alebo
so vSetkymi tymito fudmi sa mo&zete stretnut’ poCas vasich navstev v centre lieCbe bolesti. AvSak
pri zvladani bolesti musite aj vy zohravat aktivnu ulohu.

Nasim ciefom je, aby sme s vami spolupracovali pri zmenSovani dosahu, ktory ma trvala alebo
chronicka bolest na vas Zivot. Spolupraca vam umozni, aby ste sa vratili naspat' k veciam, ktoré
mate radi a ktoré vam pomoézu byt aktivnejSim. Tiez vam pombzeme v tom, ako sa mdZete na
svoju bolest pozriet' z iného uhla pohladu.

Ked sa prvykrat stretnete s timom, ktory ma na starosti zvliadnutie bolesti, dohodnete sa na
plane zvladania bolesti. Okrem toho vam tato brozurka poskytne informacie o jednoduchych
veciach, ktoré vam pomézu lepSie zvladat bolest. Tiez vam poskytne napady o tom, ako by ste
mohli zmenit spdsob, ktorym pristupujete poCas vasho bezného dna ku kazdodennym
cinnostiam, ktoré vam ho mézu ufahcit.

Viac informacii o jednotlivych témach v tejto brozurke a o tom, ako vam mézu poméct, alebo
informacie o brozurke v inych jazykoch vam poskytne ktorykolvek tim, ktory ma na starosti
zvladnutie bolesti. Tiez organizujeme neformalne skupinové stretnutia, kde o tychto témach
diskutujeme podrobnejSie. Ak sa chcete tychto stretnuti zuCastnit, kontaktujte vase centrum
lieCby bolesti.
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1. Pochopenie bolesti

Takmer kazda Cast vasho tela je popretkavana nervami, ktoré su citlivé na bolest. Tieto nervy
nas chrania pred poranenim, napr. ak sa dotkneme nie€oho horuceho, bolest nam povie, aby
sme si dali od zdroja tepla ruky prec. Tato bolest’ sa oznacuje ako akutna bolest a zvyCajne
pominie, ked' sa poranenie zahoji.

Avsak trvala bolest je taka, ktora pretrvava 3 a viac mesiacov. PokraCuje aj po zahojeni
poranenia a je nepravdepodobné, ze je vysledkom pretrvavajuceho poskodenia.

I?

u Ako moze bolest’ ovplyvnit’ moj zivot

Trvala bolest méze mat’ dosah na vSetky oblasti Zivota Cloveka. Bolest mbze ovplyvhovat
pracu, Sportoveé Cinnosti, zaujmy, spoloCensky zivot, vztahy ako aj naSu naladu. Je normalne,
Ze [udia sa citia nahnevani, znechuteni, ustarosteni alebo deprimovani kvéli tomu, ¢o sa s nimi
deje.

Ale je toho vela, o mézeme urobit, aby sme si pomohli, aby sme zvladli priznaky, napr.
mdzeme zostat’ aktivni, mé6Zzeme cvicit’ a relaxovat.

- Preco mam stale bolesti

Dokonca aj vtedy, ak vam vas lekar povie, Ze vase vysledky rontgenovych vySetreni a
skenovani su dobré a Ze vase kiby nie si poskodené, stale moZete mat bolesti. Nanestastie, u
niektorych ludi bolest neodznieva. Nevieme, preco je to tak, ale je bezné, ze Clovek ma dobré
vysledky aj napriek silnym bolestiam. Ale vieme, Ze existuju zmeny v tom, ako nas systém
bolesti pracuje a zda sa, Ze sa stava velmi citlivym.

Takze vysledkom je to, Ze vnemy, ktoré by bezne nemali byt bolestive, sa takymi stavaju.

n Znamena zvysujuca sa bolest’, ze je moje telo viac poskodené

Niekedy bolest mbéze znamenat, Ze sa nepohybujeme dobre, a preto sa pokusame chranit
zasiahnutu oblast tela.

Nedostatok pohybu ¢asom vedie k tomu, Ze tato oblast’ sa stdva meravou a slabou.

Vysledkom je to, Ze bolest sa stava eSte horSou a ¢lovek sa dostava do zacarovaného kruhu
zvySujucej sa bolesti a znizenej miery telesnej Cinnosti. Cim viac vas nieco boli, tym menej
robite a vase svaly sa stavaju meravejSimi a slabSimi. Cim menej robite, tym viac sa bolest
zvysuje.
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ZvySujuca
sa bolest’

Zvysujuca sa @

slabost’ a Znizena

meravost - ,
telesna ¢innost

Mnohi ludia by chceli viac cvicit, ale nie su toho schopni, pretoZze sa tym ich bolest zvySuje.
Napriek tomu sa [udia Casto snazia urobit' Co najviac a ich bolest’ sa méze znovu vratit. Toto
Casto vedie k tomu, Ze sa zacnu striedat dobré dni so zlymi.

Mozno pridete na to, Ze to robite bez toho, aby ste si to uvedomovali.
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2. Udrzanie tempa

Ludia s trvalou bolestou sa ¢asto dokazu naucit rozpoznavat, kedy maju dobré obdobia a kedy
zlé. Pocas zlych obdobi mozno viac oddychujete, o znamena, Ze sa vasa telesna kondicia
zhorSuje a ze dokazete dosiahnut menej. PoCas dobrych obdobi je pre vas prirodzene, Ze sa
pokusSate urobit’ vSetky veci, ktoré ste neboli schopny, ale vysledkom toho, méze byt to, ze
budete uboleny a unaveny a Ze budete musiet znovu oddychovat.

Méze ist znovu o zaCarovany kruh prili§ vysokej aktivity a oddychu. Méze sa vam zdat, Ze
bolest’ sa zhorSuje a obmedzuje vase Cinnosti stale viac a viac. Toto méze viest k tomu, Ze sa
vzdate veci, ktoré mate radi. Pouzivanie techniky, ktord oznacujeme ako udrzanie tempa, vam
moze pomdoct’ vratit sa k tym veciam, ktoré by ste chceli robit. Udrzanie tempa je spésobom
planovania €innosti, pri ktorom sa vyhnete tomu, aby sa bolest zhorSovala, a ktory vam poméze
dosiahnut vaSe ciele. Ide o jeden z kfu€ovych nastrojov, ktoré mézete pouzit na zvladnutie
vasej bolesti.

n Ako funguje technika udrzania tempa
Existuju tri hlavné principy.
(a) Stanovte si priority
Kazdy def porozmys$lajte o nasledovnom:
e Co dnes musim urobit?

e Ktoré su najddlezitejSie veci, ktoré sa musia urobit, a ¢o su tie dalSie veci, ktoré by som
naozaj rad urobil?

e Musim toto skuto¢ne urobit?
e Mobze mi niekto poméct s niektorou z tychto €innosti?

MoZzno pomdze, ak si urobite zoznam vSetkych veci, ktoré mate pocas tyzdna urobit, a rozdelite
si ich tak, aby ste kazdy der nieCo urobili namiesto toho, aby ste ich urobili vSetky naraz.

(b) Planujte

Da sa praca rozdelit na nejaké kroky? Napr. ak si naplanujete, ze stravite 30 minut pripravou
jedla, urobte to v 10-minutovych sekciach, nie vietko naraz. Ak mate nejaku pracu, ktoru chcete
urobit, opytajte sa seba samého, i existuje iny spésob, ako ju urobit, ktory by vam pomohol ju
zvladnut.

(c) Udrzujte tempo

Udrziavanie tempa vam pomoze pri postupnom zvySovani vasich €innosti. lde o akysi nacvik,
ako robit veci za €as, ktory je pre vas pohodiny, ale musite to robit kazdy deri. Pomaly pridete
na to, Zze ste schopny urobit’ viac a Ze sa va$a telesna kondicia zlepSuje. Napr. poCas dobrého
alebo zIého obdobia ak ste schopny ist peSo po dobu 3 minut bez bolesti, méZete zacCat toto
nacvi¢ovat kazdy den. Potom mézete zaCat postupne zvysSovat tento €as. Ale ubezpecte sa, ze
toto robite v takych krokoch, ktoré dokazete zvladnut. Nezélezi na tom, Ze to robite pomaly.
Zakladné pravidla pre udrzanie tempa

Nedavaijte si ciele, ktoré su prili§ naroc¢né.

Nezabudnite, Ze mate postupovat v krokoch.

Pokrok mdze byt pomaly a niekedy aj frustrujuci, ale pokuste sa nevzdavat sa a pamatajte si,
Ze aj ked je pomaly, stale ide o pokrok.
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3. Dosiahnutie cielov

Uz ste urcite pochopili, Ze sa musite postupne stat’ aktivnejSim a Ze musite vediet relaxovat.
Toto dosiahnete tak, Ze budete postupovat pomaly a v tempe po dobu niekolkych mesiacov a
tyzdnov, nie dni. Mozno sa vam zda, ze lahko zidete z cesty, ked vas znovu prepadne bolest,
predovSetkym vtedy, ak sa vam zda, Ze postupujete pomaly. Ak k tomu dbjde, mozno zistite, Ze
vam pomoze, ak si stanovite ciele, ktoré budete chciet dosiahnut. Toto vam poskytne nieco,
kvéli Comu budete pokracovat a udrziavat si tempo €innosti.

= Co je vlastne ciel

Pomyslite si na nieco, o by ste chceli dosiahnut — toto je ciel. Ak myslite na nejaky ciel, myslite
aj na to, ako by ste ho mohli dosiahnut. M&ze ist o Cokolvek — po¢nuc prechadzkami so psom,
chodenim do kina alebo stretnutim sa s priatelmi pri dobrom jedle.

Uistite sa, ze vas ciel mbzete dosiahnut, Ze z neho budete mat radost a Ze je to niecCo, €o
chcete.

= Ako mézem dosiahnut’ svoje ciele

Ked myslite na nejaky ciel, myslite aj na to, ako by ste ho mohli dosiahnut.
¢ Nezabudnite udrzZiavat tempo. Naplanujte si, ako mdZete pracovat’ postupne pre
dosiahnutie daného ciela.

e Pokuste sa urobit tolko, kolko ste si naplanovali na kazdy den, nie viac ani nie mene;j.

e Povedzte svojej rodine a priatefom, ¢o chcete dosiahnut, potom vam budu moct pomdct
a podporit’ vas.

e Pochvalte sa za kazdy pokrok — nevadi ak je pomaly.

e Odmerite sa, ak svoj ciel dosiahnete.
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4. Navraty bolesti

U mnohych ludi, ktori trpia trvalou bolestou, sa bolest’ zvykne vratit. Hoci tieto navraty nie su
nie€¢im, kvéli Comu by ste sa mali obavat, mozu byt frustrujuce a neprijemné, alebo z nich
mdzete mat pocit, Ze svoju bolest viete len malo ovladat. Ale existuje niekolko malickosti, ktoré
moZzete urobit, aby ste bud zniZili poCet navratov alebo aby vam pomohli tieto navraty lepsSie
zvladnut.

=« Co je dovodom navratu bolesti

Niekedy ide o konkrétnu Cinnost, ktora je priCinou navratu bolesti. M6zete dostat nejaku pomoc
alebo zmenit spésob, akym danu €innost robite, aby sa to nestavalo? Méze to byt jednoduché,
mozno staci danu ¢innost rozdelit na mensie Casti (pozrite si Cast o udrziavani tempa) alebo
naplanovat si, ako to urobite.

- Ako mozem zvladnut’ bolest’

Pokuste sa vymysliet’ nieCo, ¢o vam pomdoZze zvladnut bolest. Méze ist o €osi jednoduché, napr.
o vyhrievaciu podlozku alebo teply kupel ¢i sprchu. Niekedy pom&ze aj to, ak si na kratky Cas
lahnete. M&Zete si dopriat’ na kratky ¢as oddych, ale nikdy by to nemalo trvat’ dihSie ako 2 dni.
Tiez pravidelné uzivanie liekov proti bolesti méze poméct. Viac informacii najdete v Casti o
liekoch.

- Je relaxovanie dobré

Ak su pocCas navratu bolesti vase svaly napnuté, mdze to bolest eSte viac zvysit. Pokuste sa
relaxovat, existuje na to mnoho sposobov. Precitajte si v tejto brozurke €ast o relaxovani.

n A ¢o ¢innosti

Pomaly znizujte pocCet Cinnosti, ale neprestante so vSetkymi. Existuje $anca, Ze ak to urobite,
zhors$i sa vasa telesna kondicia. Nebojte sa poziadat' svoju rodinu, priatelov alebo kolegov z
prace, aby vam pomohli, aby ste na kratky ¢ast mohli obmedzit’ svoje Cinnosti.

Nezabudaijte, Ze toto ma byt len doCasné a ked sa navrat bolesti utisi, postupne by ste sa mali
vratit k beznému poctu Cinnosti.
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5. Lieky

Vas lekar vam mozno predpisal rézne druhy liekov na bolest.

Tieto mézu zahfnat take, o ktorych si myslite, ze nie su proti bolesti, napr. méze ist o
antidepresiva alebo antiepileptika. Tieto lieky sa predpisuju preto, lebo vieme, Ze spdsob, akym
ucinkuju, moze tiez poméoct pri trvalej bolesti. Ak mate obavy ohladom uzivania tychto liekov,
opytajte sa vasho obvodného lekara alebo lekarnika. Tiez vam mézeme dat' termin v centre
lieCby bolesti, kde prehodnotite tento liek.

Mozno budete musiet postupne zvySovat davku vasho lieku, kym zistite nejaké pozitivne uCinky
a mali by vam poradit, ako by ste to mali robit. Ak tym nie ste si isty, nezvySujte sami davku, ale
poradte sa so svojim lekarom.

Ak ma liek vedlajSie ucinky, ktoré nie ste schopny tolerovat, alebo ak vas to znepokojuje, potom
vyhladajte svojho obvodného lekara alebo lekarnika.

n Co by som mal vediet’ o svojich liekoch

Ak sa budete riadit niekolkymi jednoduchymi pokynmi, mézete si byt isty, ze budu mat na vas
ten najlepsi ucinok.

» Je dblezité, aby ste lieky proti bolesti uzivali tak, ako vam to povie vas lekar.

* Svoje lieky proti bolesti berte pravidelne.

* NeuZite viac lieku, ako vam lekar predpisal. Ak mate pocit, ze vase lieky proti bolesti
nezaberaju, poradte sa so svojim obvodnym lekarom.

* Ak sa vam bolest’ vratila, neCakajte, kym sa zhorSi a az potom zoberiete lieky. Ak budete
Cakat trochu dlhSie, tym bolesti dovolite, aby bola este silnejSia, a to méze viest k tomu, Ze
bude tazsie zvladnutelna.

* Neprestarite zrazu uzivat Ziadne lieky proti bolesti; poradte sa so svojim obvodnym lekarom.
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6. Ako si poradit s emociami

Bolest méze ovplyvnit to, ako prezivate emocie. M6zete sa citit deprimovany, ustarosteny
alebo frustrovany, ak nemézete robit to, ¢o mate radi. Ludia sa ¢asto hnevaju kvoli tomu, ¢o sa
s nimi deje a aky to ma vplyv na ich Zivot. M6Zete mat' o sebe velmi negativhe myslienky a vasa
situacia sa vam moze zdat beznadejna. Je to bezné citit’ sa takto a mnohi ludia, ktori trpia
trvalo bolestou, sa citia takto.

n Ako ma to ovplyvni

Vieme, Ze to, €o citite a €o si myslite, méze mat tiez vplyv na vasu bolest. Ak ste deprimovany
alebo znechuteny, mozno sa zameriavate na negativne aspekty situacie a zabudate na
pozitivne veci. Ak budete v tomto pokraCovat, vSetko sa mbze zdat byt eSte hor§im, ako to v
skutocnosti mbéze byt.

MobzZete to dokonca robit' tak, Ze si to ani neuvedomujete. Toto méze mat vplyv na vasu celkovu
naladu a na to, ako budete vychadzat so svojou rodinou a priatelmi.

Tiez sa mbze zhorSovat vasa bolest a vy urobite menej, o ma zase len vplyv na vasu naladu.
Vidite, ako sa mozete dostat’ do zaCarovaného kruhu, a to ¢asto bez toho, aby ste si
uvedomovali, Co sa deje?

n Co mézem urobit, ak sa takto citim

e Zapamatajte si, Ze nie ste jediny, kto sa takto citi. Mnoho inych ludi, ktori trpia trvalou
bolestou, sa citi takto.

e Porozpravajte sa so svojou rodinou alebo blizkymi priatemi o tom, ako sa citite.

e Pokuste sa nemysliet na negativne aspekty situacie — myslite na také veci, ktoré mbzete
dosiahnut, alebo ktoré mate radi, nie na tie, ktoré nedokazete urobit.

¢ Naplanujte si, ako mézete urobit tie veci, ktoré mate radi.

e Pokuste sa byt realisticky, ked rozmyslate o svojom Zivote a nedovolte sebe samému robit
veci hor§imi, ako naozaj su. Priatelia a rodina vam v tomto mézu poméct.

e Znovu si pozrite Cast’ o relaxacii. NacviCovanim vasich relaxaénych schopnosti si mézete
vycistit mysel od negativnych myslienok a vidiet veci v pozitivnejSom svetle.
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7. Rodina a priatelia

Vieme, Ze trvala bolest méze mat vplyv na vztahy s vasou rodinou a priatelmi. Ludia, ktori su
vam blizki, vam davaju tak potrebnu podporu, ale veci, ktoré zazivate, napr. prerusovany
spanok, zmeny nalady, podrazdenost alebo problémy v sexualnom Zivote, méze mat na ne tiez
vplyv. Tiez hrozi nebezpecCenstvo, hoci to myslia dobre, ze vas partner alebo rodina vas za¢nu
az prilis chranit' a budu pre vas robit prilis vela.

f?

n Ako moézem ¢o najviac vyuzit’ svojich priatelov a rodinu

e Je dolezité, aby ste pokracovali v aktivnom rodinnom a spolo¢enskom zivote.

e Sustredte sa na tie veci, ktoré mbzete robit spolu s vasou rodinou a priatefmi — nie na tie
veci, ktoré nemézete.

e Snazte sa nebrat svojich blizkych ako samozrejmost. Je dobré, ak aj vy pre nich nieco
urobite.

¢ Naplanuijte si spolo¢enské akcie, ktoré si vychutnate, a pokuste sa ich rozdelit na
zvladnutelné kroky tak, ako by ste sa snazili pri udrziavani tempa. Napr. ak sa chcete ist
niekde najest, vyberte si reStauraciu, ktora je blizko, ma pohodiné stolicky a priestor, kde
by ste sa mohli trochu prejst v pripade potreby.

e Stanovte si priority, niekedy je lepSie urobit nie€o so svojimi detmi alebo partnerom ako
urobit' nejaku domacu pracu, ktora méze pockat.

e Trvala bolest mdze zhorsit sexualny Zivot a toto méze vniest do niektorych vztahov
napatie. Pokuste sa o tom porozpravat so svojim partnerom. Organizacia Pain Concern
(informacie o nich najdete v €asti Pombz sebe samému) vydala letak s nazvom ,Sex a
chronicka bolest™, ktora by vam mohla pomaéct.

e Pomdbzte svojej rodine pochopit, Ze ak stale bude pre vas nieCo robit, nemusi to byt vzdy
napomocneé.

Strana 11 z 19



8. Spanok
Ludia s trvalou bolestou mavaju ¢asto problémy so spankom. Mozno zistite, Ze vas bolest' v
noci zobudi alebo ze mate problém so zaspavanim.

Prec¢o neviem zaspat’

Existuju veci, ktoré mozno robite a kvoli ktorym neviete zaspat, hoci si ich neuvedomujete.

Pijete kavu, €aj, Sumivé napoje alebo alkohol vecer alebo ked ste v noci hore?
Aby ste dobehli spanok, spite diho alebo si cez deri zdriemnete?
Lezite a ste hore a rozmyslate o tom, Ze budete nevyspaty?

Co mozem urobit, aby som mal dobry spanok

Ak sa vam podarilo zistit, kvoli Comu nespite, tu je niekofko jednoduchych veci, ktoré vam
pomdzu k dobrému spanku:

Postupne zvySujte cviCenie pocas dna.
Pokuste sa cez den si nezdriemnut.
Nepite Caj, kavu, Sumivé napoje alebo alkohol najmenej 4 hodiny predtym, ako pdjdete
spat. Dokonca aj fajCenie méze pdsobit ako stimulujuci prostriedok.
Pokuste sa zaviest tichy ¢as predtym, ako pdjdete spat. Teply kupel vam pomdze
uvolnit si mysel a svaly. Toto méze byt idealny Cas na relaxacné cviCenia.
Uistite sa, ze vasa postefl je pohodlna a Ze vam nebude prilis teplo.

- V pripade potreby pouZite viac vankusov.

- Spat chodte len vtedy, ak ste ospaly.
Vzdy, ked je to mozné, chodte spat’ kazdy def v rovnaky €as a vstavajte kazdé rano v
rovnaky cas, a to bez ohfadu na to, kolko ste v noci spali. Nastavte si budik.

Ak neviete spat, po 30 minutach vstante a robte nie€o relaxacné (napr. Citajte alebo
pocuvajte hudbu), az kym nezacnete byt ospaly.
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9. Relaxacia

Napatie je beznym problémom pre ludi s trvalou bolestou. Je prirodzené, ak napnete svaly v
ramci ochrany pred bolestou, ale ak sme v strese po dlhy ¢as, svaly v tele mézu byt po cely Cas
napnuté. Mozno si ani neuvedomujete, ze k tomuto dochadza. Je to nieCo, ako ked drzite tazku
knihu s vystretymi ramenami, skor Ci neskor sa vase ramena unavia a zacnu boliet. Toto je
priCinou toho, preCo napnuté svaly bolest' eSte viac zhorsuju.

. Ako zistim, ze som napnuty

y v w

Ak mate bolesti, niekedy je tazsie zistit napatie v inych Castiach tela. Napriklad:
e Mate zvrasStené oci?
e Mozno mate stiahnuté obocCie, ako keby ste sa mracili.
e Skontrolujte napatie na svojich pleciach tak, ze ich jemne natiahnete hore a dole.

- Ako mam relaxovat’

Byt schopny relaxovat znamena, ze uvolnite napatie vo svojich svaloch, o vam méze pomoct
zmenSit bolest. Existuju na to rézne spbsoby:

o Mobzete si kupit Specialne CD v knihkupectvach alebo v nejakej

e skupine bojujucej proti bolesti a mozno ich budu mat vo vasej miestnej kniznici.

e Niektorym fludom pomaha hra na nejaky hudobny nastroj.

e Nova zalfuba mbdze mat postupny relaxaény ucinok a méze odviest vasu pozornost od
bolesti.

Pravdepodobne budete musiet relaxovat tak, Ze kazdy den urobite Cosi malé. MbzZete zacat s 5
minutami a kazdy tyzden potom Cas predlZujte. Nau it sa relaxovat niekedy vyZaduje nejaky
Cas, ale ¢im viac nacviCujete, tym v tom budete lepSi a oplati sa vam v tom vytrvat.
Nezabudaijte, Ze uc€inky relaxacie budete citit po dlhy ¢as a Ze sa oplati ju praktizovat.

Pokuste sa vyhradit si ¢as pre pravidelnu relaxaciu a najdite si tiché a teplé miesto, kde vas
nebudu vyrusovat. Vyberte si taku Cast’ dna, ked nebudete citit’ ziadny tlak, Ze by ste mali robit
niec¢o iné. Lahnite si na chrbat alebo si sadnite na stolicku s dobrou opierkou, ak nedokazete
lezat'. Pokuste sa citit pohodine a zatvorte oci.

ZvycCajny postup potom zahfna pracu s kazdou skupinou svalov. Pri kazdej skupine svalov
najprv €o najviac napnite svaly a potom ich uplne uvolnite. Nadychnite sa, ked svaly napnete, a
vydychnite, ked ich uvolnite.

Skér ako zacnete, po dobu niekolkych minut sa sustredte na svoje dychanie. Dychajte pomaly a
pokojne. Potom zacCnite so svalovymi cviceniami a precviCujte rézne svalové skupiny vasho tela.

e Ruky — poc¢as nadychu pevne zovrite jednu ruku na niekolko sekund. Mali by ste citit,
ako sa napnu svaly na vasom predlakti. Potom sa pri vydychnuti uvolnite. Zopakujte to
isté s druhou rukou.

e Ramena - ohnite laket a po¢as nadychu napnite vSetky svaly v ramene na niekolko
sekund. Potom pri vydychnuti rameno uvolnite. To isté zopakujte s druhym ramenom.
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e Nadvihnite plecia k usiam, podrzte ich tam na niekolko sekund a potom ich spustite dole.

e Tvar — zamracte sa a €o najviac stiahnite obocie po dobu niekolkych sekund, potom sa
uvolnite. Potom nadvihnite obocie (ako keby ste boli prekvapeny) a znovu sa uvolnite.
Potom na niekolko sekund zatnite zuby a znovu sa uvolnite.

e Hrud - hiboko sa nadychnite a zadrzte dych na niekolko sekund, potom sa uvolnite a
zacnite znovu normalne dychat.

e Brucho — €o najviac napnite brusné svaly, potom ich uvolnite.
e Zadok — €o najviac stiahnite polovice zadku ku sebe, potom ich uvolnite.

e Nohy — ohnite smerom hore prsty a chodidla a potom ich uvolnite, potom napnite a
uvolnite svaly na nohach.

Potom zopakujte cely postup 3-4-krat. Vzdy, ked uvolnite skupinu svalov, vSimajte si rozdiel v
tom, ako ich citite, ked su uvolnené a ked su napnuté. Niektori [udia citia, Ze to utisi ich
v8eobecnu uroven ,napatia“, ak sa tieto cvi€enia stanu beznou sucastou kazdého ich dna.

Toto rychle a jednoduché relaxacné cviCenie mézete tiez pouZit vzdy, ked sa citite napaty.
MobzZete ho robit’ kdekolvek alebo kedykolvek — ked sedite alebo dokonca aj na preplnenych
miestach.

Zhlboka sa nadychnite
Dychajte pomaly a hlboko
Nechajte plecia klesnut
Uvolnite si ruky
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10. A ¢o praca?

Mozno pracujete, mozno je pre vas tazké pracovat alebo ste mozno uz nejaky ¢as
nezamestnany. Ak nie ste schopny pracovat, méze to zmenit spésob toho, ako o sebe
rozmyslate. MOzete si o sebe mysliet, Ze nemate nic, €o by ste mohli ostatnym ponuknut, alebo
Ze ste stratili svoje schopnosti, ktoré by vam pomohli vratit sa do prace, alebo sa citite trochu
izolovany. Mozno mate aj financné problémy.

Ak stale pracujete, mozno budete frustrovany, ak si myslite, Ze svoju pracu nevykonavate dobre
a my vieme, Ze niektori zamestnavatelia nie su vefmi chapavi. Toto vSetko mdze byt dalSou
pri¢inou stresu alebo obav.

Co mézem urobit, aby som bol dobry v praci

Niektoré z nasledujucich rad vam mézu v praci pomaoct:

Pokuste sa zostat v praci! Ak si potrebujete dat’ prestavku, nech je €o najkratSia. Ak ste
mimo prace, pokuste sa byt aktivny.

Myslite na tu Cast’ svojej prace, ktoru viete a neviete urobit’ alebo na tu, ktora sa vam zda
byt naro¢na. Porozmyslajte o roznych spdsoboch, ako si mdzete pracu ulahdit. Znovu si
precitajte Cast o udrziavani tempa.

Porozpravajte sa so svojim zamestnavatelom a prediskutujte s nim svoje problémy ako
aj to, ako by vam s nimi vedel pomaéct.

Skuste sa poradit bud’ s pracovnym terapeutom alebo fyzioterapeutom, ktori sa
Specializuju na pracovné hodnotenie. Na konci brozurky najdete informacie o skupinach,
ktoré by vam mohli poskytnut pomoc.

Nasledujuce pokyny by vam mohli poméct, ak momentalne nepracujete:

Pokuste sa zostat’ Co najaktivnejSi. Toto vam pom&ze zachovat' si telesnu kondiciu.

Porozmyslajte o schopnostiach, ktoré mate. S tymto vam mézu pomoct poradcovia pre
telesne postihnutych alebo nezamestnanych na Urade prace.

Porozmyslajte o rekvalifikacii alebo dalsom vzdelavani. Napr. ak ste mali manualnu
pracu, mbzete si najst zamestnanie, ktoré bude menej fyzicky naro¢né. Miestne Skoly
vam poradia o kurzoch.

Praca nemusi znamenat len platené zamestnanie. Porozmyslajte o dobrovolnickej praci.
Hodiny mbzu byt kratSie a flexibilnejSie a existuje mnoho organizacii, ktoré potrebuju ludi
s rozliénymi schopnostami. Toto vam mé&zZe pomdoct ziskat sebavedomie potrebné pre
navrat do prace.

Na konci brozurky najdete informacie o niektorych organizaciach, ktoré by vam mohli
pomoéct’ alebo poradit’.
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11.

Veci, ktoré by ste si mali zapamatat’

Je nepravdepodobné, Ze trvala bolest upozoriiuje na poranenie alebo Ze je znakom
zvysSujuceho sa poskodenia.

Existuje vela veci, ktoré mozZete urobit vy sami pre zvladnutie bolesti.
Porozmysflajte o tom, ako mdzete naplanovat a udrzat' v tempe svoje €innosti.
Kazdy den nejakym spésobom relaxujte.

Pokuste sa sustredit sa na to, Co viete urobit, nie na to, Co neviete.

Rozpravajte sa s priatefmi a rodinou o tom, o ¢o sa pokusate. Budu vam vedie poméct a
povzbudit vas.

Porozmysflajte o tom, €o ste dosiahli a budte na seba hrdy, ked dosiahnete svoje ciele.

Ak sa vam bolest vrati, porozmyslajte o tom, ako ju mdzete zvladnut a nezabudajte, ze
je to len doCasné.
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12. Pomoc sebe samému
Pain Association Scotland

Suite D

Moncrieffe Business Centre
Friarton Road

Perth PH2 8DG

0800 783 6059
www.painassociation.com

Pain Association ma na starosti siet komunitnych tréningovych a podpornych skupin a
poskytuju informacné baliCky o tom, ako sa do nich mézete zapojit..

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 maju k dispozicii rozsiahly zoznam informacnych letakov.

Pain Concern
PO Box 13256
Haddington EH41 4YD

Helpline (Linka pomoci)
0300 123 0789

www.painconcern.org.uk

Pain Concern poskytuje letaky o roznych témach tykajlacich sa chronickej bolesti. Tieto vam
mo&zu poskytnut viac informacii tykajucich sa tém z tejto brozarky. Tiez vydali uZitoCny
informacny letak s dalSimi zdrojmi a organizaciami a tiez prevadzkuju linku pomoci.

The British Pain Society
www.britishpainsociety.org

Webova stranka ma Cast’ pre Siroku verejnost, kde je zoznam odporucane;j literatury a
organizacii, ktoré mézu poskytnut pomoc. Tiez sa tu nachadzaju odkazy na dalSie uZitocné
webové stranky.
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Momentum

Pavillion 7
Watermark Park
325 Govan Road
Glasgow G51 2SE

0141 419 5299
www.momentumscotland.org

Ak mate problémy so zotrvanim v zamestnani kvoli bolestiam, alebo ak uvaZzujete o navrate do
prace, tato skupina vam méze pomdéct a poradit.

Neuropathy Trust

PO Box 26
Nantwich
Cheshire CW5 5FP

01270 611 828
Wwww.neurocentre.com

Neuropathy Trust sa angazuje za lepSiu buducnost’ pre vSetkych tych, o trpia periférnou
neuropatiou a neuropatickymi bolestami.

Dobrovolnictvo

The Volunteer Centre Glasgow

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

www.volunteerglasgow.org alebo www.volunteerscotland.org.uk

M&zu vam pomoct najst dobrovolnicku pracu, ktora bude pre vas vhodna, a to v Glasgowe
alebo aj mimo neho.

Learn Direct Scotland
0808 100 9000

www.learndirectscotland.com

Learn Direct Scotland sa snazia o zlepSenie schopnosti a zamestnanosti jednotlivcov a
konkurencieschopnosti spolo¢nosti. Povzbudzuju fudi, aby sa vzdelavali, a tak zlepSovali svoje
osobné a pracovné schopnosti a tiez pomahaju malym spolo¢nostiam ziskat vzdelavacie a
rozvojove prilezitosti pre svojich zamestnancov.
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