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Wstep

Ustugi dotyczgce radzenia sobie z bélem sg swiadczone przez
lekarzy, pielegniarki, fizjoterapeutow i psychologéw bedacych
specjalistami w kontrolowaniu bolu przetrwatego lub
chronicznego. Wszyscy wyzej wymienieni specjalisci przyjmujg
w klinice leczenia bélu. Jednak rowniez i Ty bedziesz mie¢
aktywny udziat w zakresie radzenia sobie z bolem.

Naszym celem jest wspétpraca z Tobg w celu ograniczenia
wptywu przetrwatego lub chronicznego bolu na Twoje zycie.
Wspotpraca pozwoli Ci na powrét do wykonywania czynnosci,
ktore lubisz i umozliwi Ci wiekszg aktywnosc. Przedstawimy Ci
réwniez rozne sposoby radzenia sobie z bolem.

Podczas pierwszego spotkania z naszym zespotem leczenia bolu
ustalimy plan radzenia sobie z bolem. Ponadto w tej broszurze
znajdziesz proste sposoby, ktére pomogg Ci lepiej radzi¢ sobie

z bolem. Dowiesz sie rowniez, jak mozesz zmieni¢ swoje
podejscie do codziennych czynnosci, dzieki czemu ich
wykonywanie stanie sie tatwiejsze.

Wiecej informaciji na temat zagadnien opisanych w tej broszurze
i sposobéw, w jakie mogg Ci one pomdc, uzyskasz od naszego
zespotu leczenia bolu. Nasi specjalisci pomogag Ci réwniez, jesli
potrzebujesz informacji w innym formacie lub jezyku.
Prowadzimy tez nieformalne sesje grupowe, podczas ktorych
omawiamy te zagadnienia bardziej szczegétowo. Jesli chcesz
uczestniczy¢ w tych sesjach, prosimy o kontakt z klinikg leczenia
bolu.



@& Zrozumieé bl

W prawie kazdym obszarze Twojego ciata znajdujg sie
zakonczenia nerwowe wrazliwe na bél. Te zakonczenia nerwowe
chronig nas przed urazami na przykfad, jesli dotkniemy czegos
gorgcego dzieki bolowi wiemy, ze nalezy cofng¢ reke. Ten rodzaj
bdl to bdl ostry, ktory zazwyczaj mija po zagojeniu sie rany.

Natomiast bol przetrwaty to badl, ktéry trwa od 3 miesiecy lub
dtuzej. Utrzymuje sie po zagojeniu sie rany i istnieje mate
prawdopodobienstwo, ze wynika z istniejgcego uszkodzenia.

?Jaki to moze mie¢ wptyw na Twoje zycie

Uporczywy bol moze wywieraé wptyw na wszystkie obszary
Twojego zycia. Bél moze wptywaé na prace, uprawianie sportu,
zainteresowania, zycie towarzyskie, relacje z innymi ludzmi

i nastrgj. To naturalne, ze w takie sytuacji mozna odczuwac
ztos¢, frustracje, niepokdj lub przygnebienie.

Jednak jest wiele sposobdw tagodzenia objawdw bolu, np.
poprzez utrzymanie aktywnosci fizycznej, tagodne ¢wiczenia
i techniki relaksacyjne.

? Dlaczego jeszcze mnie boli

Nawet jesli lekarz méwi Ci, ze wyniki przeswietlenia i tomografii
sg w normie i Twoje stawy nie sg uszkodzone, mozesz nadal
odczuwac bal. Niestety u niektorych osob bdl nie mija. Nie
wiemy, dlaczego tak sie dzieje. Silny bdl przy normalnych
wynikach badan jest zjawiskiem powszechnym. Wiemy
natomiast, ze moga wystgpi¢ zmiany w regulacji odczuwania
bolu, ktore zwiekszajg wrazliwos¢ na bél.



W wyniku tych zmian odczucia, ktére normalnie nie bytyby
bolesne, moga sie takie stac.

? Czy wiekszy bdl oznacza wieksze uszkodzenie

Czasami bél moze powodowac zmiany w sposobie poruszania
sie przez préby ochrony bolgcego miejsca.

Z czasem brak ruchu wywotuje ostabienie i usztywnienie tego
obszaru.

W konsekwencji bél moze stac sie bardziej ucigzliwy - w ten
sposob powstaje btedne koto coraz wiekszego bolu i coraz
mniejszej aktywnosci. Im wiekszy bol, tym mniejsza aktywnos$¢,
co powoduje usztywnienie i ostabienie miesni. Obnizona
aktywnos¢ powoduje nasilanie sie bolu.

Wiegkszy
bol

Wieksze

ostabienie | Mniejsza
i usztywnienie aktywnos¢é

Wiele os6b chce wiecej ¢wiczyé, lecz czujg, ze nie sg w stanie
tego robi¢, gdyz wieksza aktywnos¢ powoduje nasilenie sie bolu.
Pomimo tych objawdéw wiele os6b czesto zmusza sie do
wykonywania wiekszej liczby ¢wiczen, co moze powodowac
zaostrzenie objawéw bélowych. Czesto w ten sposob powstaje
cykl dni dobrych i ztych.

Jest mozliwe, ze postepujesz tak, nie zdajgc sobie z tego
sprawy.
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@» Wyznaczanie wtasciwego tempa

Osoby cierpigce na bél przetrwaty czesto rozpoznajg okresy
poprawy i pogorszenia objawéw bélowych. W okresie
pogorszenia na ogot wiecej odpoczywasz, co znaczy, ze tracisz
sprawnosc¢ i mniej osiggasz. Podczas okresu poprawy probujesz
nadrobi¢ wszystkie rzeczy, ktérych nie bytes/as w stanie zrobi¢
wczesniej. W rezultacie mozesz sie przeforsowac sie, co z kolei
spowoduje koniecznos¢ ponownego odpoczynku.

W ten sposob powstaje cykl zamkniety aktywnosci i odpoczynku.
Mozesz mieC wrazenie, ze bdl staje sie silniejszy i coraz bardziej
ogranicza Twojg aktywnosc. Moze to oznaczac rezygnacje

z rzeczy, ktore lubisz. Technika wyznaczania wtasciwego tempa
moze Ci pomoc znowu zaczaé robic to, co chcesz. Wyznaczanie
wiasciwego tempa to sposdb planowania aktywnosci w celu
unikniecia nasilenia sie bolu i umozliwienia Ci osiggniecie celdw.
Jest to jedno z kluczowych narzedzi w radzeniu sobie z bolem.

? Jak odnalez¢ witasciwe tempo

Sq trzy podstawowe zasady.

(a) Okresl priorytety
Kazdego dnia pomysl:
e Co musze dzisiaj zrobi¢?

e Co musi zostac¢ zrobione, albo czy sg inne rzeczy, ktére
chciat(a)bym zrobié?

e Czy naprawde musze to zrobi¢?
e Czy kto$ moze mi poméc w wykonaniu tych prac?

Lista wszystkich rzeczy, ktore trzeba zrobi¢ w ciggu tygodnia,
moze okazac sie pomocna - zadania nalezy rozdzieli¢ na
poszczegodlne dni zamiast starac sie zrobi¢ wszystko od razu.



(b) Planuj

Czy dang prace mozna podzieli¢ na etapy? Na przyktad jesli
planujesz poswieci¢ 30 minut na przygotowanie positku, podziel
ten czas na trzy 10-minutowe etapy zamiast robi¢ wszystko od
razu. Jesli chcesz cos zrobic, zastandw sie, czy nie ma innego
sposobu wykonania tego zadania, ktory sprawi, ze tatwiej sobie
z tym poradzisz.

(c) Wyznacz wtasciwe tempo

Wyznaczenie wiasciwego tempa moze Ci poméc w stopniowym
zwiekszaniu aktywnosci. Polega to na ¢wiczeniu wykonywania
pewnych zadanh przez okres czasu zapewniajgcy komfort
codziennie. Stopniowo zauwazysz, ze jestes w stanie zrobi¢
wiecej, a Twoja sprawnosc sie poprawi. Na przykfad podczas
okresu poprawy lub pogorszenia, jesli jestes w stanie
spacerowac przez 3 minuty bez objawow bdlu, mozesz zaczac to
¢wiczy¢ codziennie. Nastepnie, mozesz stopniowo wydtuzac ten
czas. Wazne jest, by robi¢ to etapowo, zeby bez trudu poradzic¢
sobie z zadaniem. Nie ma znaczenia, jak niewielkie bedzie to
zwiekszenie wysitku.

Podstawowe zasady wyznaczania odpowiedniego tempa

¢ Nie wyznaczaj sobie celow, ktorych nie bedziesz w stanie
osiggnac.

e Pamietaj, ze wysitek nalezy zwiekszac stopniowo.

e Postepy mogq przychodzi¢ powoli, co moze czasem by¢

frustrujgce, jednak nie zniechecaj sie i pamietaj, ze kazdy
postep, nawet wolny, sie liczy.



@& Osiaganie celow

Na tym etapie zauwazysz, ze musisz stopniowo zwiekszac¢ swoj
poziom aktywnosci i by¢ w stanie sie odprezyc.

Mozesz to osiggng¢ dzieki roztozeniu pracy na tygodnie

i miesigce, a nie dni. Mozesz mie¢ wrazenie, ze tatwo
zapomnie¢, co chcesz osiagnaé, kiedy przeszkadza Ci bdl,
zwtaszcza jesli postepy wydajg sie takie wolne. Jesli tak sie
dzieje, okreslenie celéw, do ktorych bedziesz dgzyé, moze
okazac sie pomocne. Dzieki temu bedziesz miat nad czym
pracowac, nadajgc swojej aktywnosci odpowiednie tempo.

? Co to jest cel

Pomysl, co chciat(a)bys by¢ w stanie zrobic - to jest cel. Kiedy
okreslites/as juz cel, pomys$l, jak mozesz go osiggna¢. Moze to
by¢ cokolwiek - spacer z psem, wyjscie do kina lub do restaurac;ji
Z przyjaciotmi.

Pamietaj, ze cel musi by¢ mozliwy do osiggniecia, przyjemny
oraz ze musi to by¢ cos, czego naprawde chcesz.

? Jak osiggnac cele
Kiedy okreslites/as juz cel, pomys$| jak mozesz go osiagnac.

e Pamietaj o wyborze wtasciwego tempa. Zaplanuij, jak
stopniowo dgzy¢ do osiggniecia celu.

e Staraj sie wykonac tyle, ile zaplanowates/as na dany dzien, ani
mniej ani wiecej.

e Powiedz rodzinie i przyjaciotom, co zamierzasz osiggngc -
beda mogli Ci w tym pomoc i Cie wspierad.

e Chwal siebie za kazde postepy - nawet najmniejsze.

e Nagradzaj sie po osiggnieciu celu.



@ Zaostrzenie bélu

Wiele osdb cierpigcych na bdl przetrwaty doswiadcza okresow
zaostrzenia bolu. Pomimo ze na ogét nie jest to powdd do
niepokoju, takie zaostrzenie objawow bélowych moze by¢
frustrujgce i ucigzliwe i mozesz mie¢ wrazenie braku kontroli nad
bolem. Istnieje jednak kilka prostych sposobdw ograniczenia
czestotliwosci wystepowania zaostrzenia bolu lub lepszego
radzenia sobie z tg sytuacja.

? Co wywotuje zaostrzenie objawow bélowych

Czasami zaostrzenie objawow bolowych jest wywotane
konkretng czynnoscia. Czy ktos moze Ci w tym poméc lub czy
mozesz zmieni¢ sposéb wykonywania tej czynnosci, zeby wiecej
tak sie nie dziato? Czasem wystarczy podzieli¢ dang czynnos¢
na krotsze etapy (patrz punkt dotyczacy okreslania wtasciwego
tempa) lub zaplanowac sposéb wykonywania takiej czynnosci.

? Jak moge radzi¢ sobie z bélem

Pomysl, co moze Ci pomoc w radzeniu sobie z bolem. Czasem
wystarczy poduszka grzewcza, ciepta kapiel lub prysznic.
Czasem wystarczy sie na troche potozy¢. Odpoczynek w tézku
moze czasami okazac sie konieczny, jednak nigdy nie powinien
trwac dtuzej niz 2 dni. Regularne przyjmowanie lekow
przeciwbodlowych réwniez moze okazac sie skuteczne. Wiecej
porad znajduje sie w punkcie poswieconym lekom.

? Czy warto sie odprezy¢

Jesli zaostrzeniu bolu towarzyszy napiecie miesni, moze to
dodatkowo nasili¢ objawy. Odprezenie sie moze je zatagodzic
i jest wiele sposobdw, aby to osiggnac. Przeczytaj punkt na
temat relaksacji w tej broszurze.
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? A aktywnos¢é

Ogranicz nieco swojg aktywnos¢, jednak nie
rezygnuj z niej zupetnie. Jest prawdopodobne, ze /0 ///—
poziom Twojej sprawnosci spadnie, jesli N J

catkowicie zrezygnujesz z aktywnosci. Nie boj sie J o
poprosi¢ o pomoc przyjaciot, rodzine lub kolegow \\J
z pracy, zebys mogt/mogta ograniczy¢ swojq

aktywnos¢ na krotki okres czasu.

Pamietaj, ze jest to tylko tymczasowe, gdyz kiedy zaostrzony bdl
minie, bedziesz mégt/mogta stopniowo powrdéci¢ do normalnego
poziomu aktywnosci.

@» Leki

By¢ moze Twoj lekarz zapisat Ci rozne leki umozliwiajace
kontrole nasilenia bélu.

Moga to by¢ leki, ktérych mozesz nie uwazac¢ za przeciwbodlowe,
np. leki przeciwdepresyjne lub leki przeciwpadaczkowe. Te leki
sg przepisywane, gdyz znane jest ich korzystne dziatanie

w przypadku bolu przetrwatego. Jesli przyjmowanie tych lekéw
napawa Cie niepokojem, porozmawiaj o tym ze swoim lekarzem
rodzinnym lub farmaceutg. Mozemy réwniez umoéwié Cie na
wizyte w klinice leczenia bdlu, zeby sprawdzi¢ celowosé
stosowania tych lekow.

Stopniowe zwiekszanie dawki lekow moze okazac sie konieczne
zanim odczujesz korzysci wynikajace z ich stosowania -
powinienes$/powinnas$ otrzymac instrukcje dotyczace stosowania
tych lekow. Jesli nie masz pewnosci, jak to zrobi¢, nie zwiekszaj
dawki samodzielnie lecz skonsultuj sie z lekarzem.

Jesli wystapig skutki uboczne, ktérych nie tolerujesz lub ktére Cie
niepokoja, zwrd¢ sie o pomoc do lekarza rodzinnego lub
farmaceuty.

11



? Co powinienem wiedzie¢ o moich lekach

Przestrzeganie prostych instrukcji moze umozliwi¢ Ci uzyskanie
optymalnych efektéw dziatania lekow.

e Jest wazne, zeby przyjmowac leki przeciwbdlowe zgodnie
z zaleceniami lekarza.

e Leki przeciwbodlowe nalezy przyjmowac regularnie w ciggu
dnia.

e Nie bierz wiecej lekow niz Ci przepisano. Jesli masz wrazenie,
ze leki nie dziatajg, porozmawiaj o tym ze swoim lekarzem
rodzinnym.

e Podczas zaostrzenia bolu przyjmij leki zanim objawy sie nasila.
Zwlekanie z przyjeciem lekow sprawia, ze bdl staje sie
silniejszy i moze oznacza¢ wieksze trudnosci w kontrolowaniu
bolu.

¢ Nie odstawiaj lekéw gwattownie, skonsultuj sie z lekarzem
rodzinnym.

@P» Radzenie sobie z emocjami

Bol moze mie¢ wptyw na Twoje samopoczucie. Brak mozliwosci
robienia tego, co lubisz, moze wywota¢ uczucie przygnebienia,
niepokoju lub frustracji. Osoby cierpigce na bdl przetrwaty czesto
odczuwajq ztos¢ z powodu swojej sytuacji i wptywu bdélu na ich
zycie. Mozesz mie¢ negatywne mysli na swoj temat, a Twoja
sytuacja moze Ci sie wydawaé¢ beznadziejna. Takie odczucia sg
bardzo czeste wsrdd oséb cierpigcych na bdl przetrwaty.

? Jaki to ma na mnie wplyw

Wiemy, ze to, co czujesz i myslisz, moze mieC réwniez wptyw na
bdl, ktéry odczuwasz. Jesli odczuwasz przygnebienie lub
niepokoj, mozesz skupia¢ sie na negatywnych stronach sytuaciji
i zapominac o pozytywach.Jesli tak postepujesz, wszystko
wydaje sie duzo gorsze niz jest w rzeczywistoSci.
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Mozesz to robi¢, nawet nie zdajgc sobie z tego sprawy. Moze to
mie¢ wptyw na Twdj ogdiny nastrdj, a takze na relacje z rodzing,
i przyjaciotmi.

Mozesz mieC réwniez wrazenie, ze bdl jest silniejszy, przez co
staniesz sie mniej aktywny/a, a to z kolei bedzie miato wptyw na
Twdj nastréj. Czy widzisz, w jaki sposdb, czesto nieSwiadomie,
moze powstac btedne koto?

? Co moge zrobig¢, jesli tak sie czuje

e Pamietaj, ze nie jestes jedyng osoba, ktora tak sie czuje. Wiele

0s0b cierpigcych na bél przetrwaty doswiadcza tych emaocji.

e Porozmawiaj z rodzing lub bliskimi przyjaciotmi o swoich
uczuciach.

e Staraj sie nie skupiaC na negatywnych aspektach swoje;j
sytuacji - mysl o rzeczach, ktére mozesz osiggngc¢ lub ktore
lubisz robic¢, a nie o tych, ktérych nie mozesz.

e Planuij, jak zrobi¢ rzeczy, ktore sprawiajg Ci przyjemnos¢.

e Staraj sie podchodzi¢ do zycia realistycznie, nie pozwdl, zeby

Twoja sytuacja wydawata Ci sie gorsza niz jest
w rzeczywistosci. Rodzina i przyjaciele bedg mogli Ci w tym
pomaoc.

e Przeczytaj raz jeszcze punkt na temat relaksaciji. Cwiczenie
umiejetnosci relaksacyjnych moze Ci poméc oczysci¢ umyst
z negatywnych mysli i spojrze¢ na swojq sytuacje bardziej
pozytywnie.
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@2 Rodzina i przyjaciele

Wiemy, ze bdl przetrwaty mie¢ wptyw na Twoje relacje z rodzing
i przyjaciotmi. Bliskie osoby zazwyczaj zapewniajg potrzebne
wsparcie, jednak niedogodnosci, ktérych doswiadczasz, takie jak
ktopoty ze snem, hustawki nastrojow, drazliwos¢ czy tez
problemy seksualne mogg wywiera¢ wptyw i na nie. Istnieje
rowniez niebezpieczenstwo, ze, pomimo dobrych intencji,
partnerzy lub cztonkowie rodziny mogq stac¢ sie nadopiekunczy

i stara¢ sie zbyt czesto Cie wyreczac.

? Jak najlepiej moge wykorzystaé pomoc przyjaciot i
rodziny

e Wazne jest, zebys$ nadal sie aktywnie angazowatl/a w zycie
rodzinne i towarzyskie.

e  Skup sie na tym, co mozesz robi¢ z rodzing i przyjaciétmi,
a nie na tym, czego nie mozesz.

e Staraj sie docenia¢ pomoc osob bliskich. Mito jest, jeslii Ty
mozesz cos dla nich zrobic.

e Planuj wyjscia towarzyskie, ktére sprawig Ci przyjemnosc¢
i staraj sie je podzieli¢ na krétsze etapy - tak samo jak
w przypadku okreslania wtasciwego tempa dla innych
czynnosci. Na przyktad - jesli wychodzisz na kolacje, wybierz
restauracje blisko Twojego domu, z wygodnymi krzestami
i miejscem, w ktorym bedziesz mogt pochodzi¢ w razie
koniecznosci.

e  Okresl priorytety, czasami lepiegj jest zrobi¢ cos z dzieémi lub
partnerem niz wykonywac¢ obowigzki, ktére mogg poczekac.

e Bl przetrwaty moze powodowac problemy w zyciu
seksualnym i nadwyrezyc¢ niektore zwigzki. Sprébuj
porozmawiac na ten temat ze swoim partnerem. Organizacja
Pain Concern (szczegdty w punkcie na temat samopomocy)
publikuje broszure pod tytutem ,Seks i bél przewlekty”, ktdra
moze okazaé sie pomocna.

e Pomoz rodzinie zrozumieé, ze wyreczanie Cie przez caty czas
moze nie by¢ pomocne.
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@ Sen

Osoby cierpigce na bédl przewlekty czesto majg problemy ze
snem. Mozesz budzi¢ sie w nocy z powodu boélu lub mieé
trudnosci z zasypianiem.

? Dlaczego nie moge spaé

Jest wiele rzeczy mogacych wywotywac problemy ze snem,
z ktérych mozesz nie zdawac sobie sprawy.

e Czy wieczorem lub w nocy pijesz kawe, herbate, napoje
gazowane lub alkohol?

e Czy zeby nadrobic¢ stracony sen, pézno wstajesz lub ucinasz
sobie drzemke w ciggu dnia?

e Czylezysz w t6zku martwigc sie, ze nie mozesz zasnac?

? Co moge zrobié¢, zeby spac lepiej

Jesli udato Ci sie rozpoznac przyczyny bezsennosci, ponizej
znajduje sie kilka prostych sposobow, ktére pomogg Ci zasnac.

e Stopniowo zwiekszaj ilos¢ ¢wiczen wykonywanych w ciggu dnia.
e Staraj sie nie drzemac w ciggu dnia.

¢ Nie pij herbaty, kawy, napojow gazowanych ani alkoholu
przynajmniej 4 godziny przed poéjsciem spac. Nawet palenie
papierosdw moze dziata¢ pobudzajgco.

e Staraj sie wyciszy¢ przed poéjsciem spac. Goraca kapiel
pomoze Ci zrelaksowac¢ umyst i rozluzni¢ miesnie. Moze to byc¢
dobry czas na wykonanie ¢wiczen relaksacyjnych.

e tdzko powinno by¢ wygodne i nie powinno Ci by¢ zbyt ciepto.

- W razie koniecznosci uzyj poduszek w celu lepszego
oparcia.

- Idz spac¢ dopiero wtedy, kiedy poczujesz sennos¢.
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e W miare mozliwosci staraj sie chodzi¢ spac¢ codziennie o tej
samej godzinie i wstawac rano o tej samej godzinie, bez
wzgledu na to jak dtugo spates/as w ciggu nocy. Nastaw
budzik.

e Jesli nie mozesz spac, po 30 minutach wstan i réb cos
odprezajagcego (np. czytaj lub stuchaj muzyki), dopoki nie
poczujesz sie $pigcy/a.

&P Relaksacja

Napiecie to czesty problem wsrdd oséb cierpigcych na bol
przewlekty. Napinanie miesni w ramach obrony przed bdlem jest
zjawiskiem naturalnym, jednak dtugotrwaty stres moze sprawic,
ze miesnie bedg napiete przez caty czas. Mozesz nawet nie
zorientowac sie, ze tak sie dzieje. To jak trzymanie ciezkiej
ksigzki w wyciagnietej rece, predzej czy pdzniej reka zmeczy sie
i zacznie Cie bole¢. Wtasnie dlatego napiete miesnie mogag
pogorszyc¢ bél.

? Jak rozpoznam, ze jestem spiety/a

Odczuwanie bdlu czasem sprawia, ze trudniej zauwazy¢ napiecie
w innych czesciach ciata. Na przyktad:

e Czy mruzysz oczy?
e ByC moze marszczysz brwi.

e Sprawdz napiecie wokot barkow, delikatnie poruszajgc nimi
w gore i w doét.

? Jak sie odprezy¢

Umiejetnos¢ odprezenia sie oznacza rozluznienie miesni, ktore
moze obnizy¢ poziom odczuwanego bolu. Mozna to osiggna¢ na
wiele sposobow.
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e Mozesz kupi¢ specjalne ptyty audio w ksiegarni lub od jedne;j
Z grup wsparcia dla osob cierpigcych na boél. Takie nagrania
moga by¢ réwniez dostepne w lokalnej bibliotece.

e Niektérym osobom pomaga stuchanie muzyki.

e Uprawianie hobby moze mie¢ stopniowe dziatanie odprezajgce
i moze odwréci¢ Twojg uwage od bélu.

Jest prawdopodobne, ze bedziesz musiat/a wyprobowac kazdy
rodzaj relaksacji, wykonujac codzienne ¢wiczenia. Mozesz
rozpoczgc od 5 minut i z kazdym tygodniem wydtuzac ten czas.
Nauka technik relaksacyjnych wymaga czasu, jednak im wiecej
bedziesz ¢wiczyc¢, tym bedzie Ci tatwiej, a warto jest wytrwac.
Pamietaj, ze korzysci z relaksacji odczujesz dopiero po pewnym
czasie i ze warto ¢wiczyc.

Staraj sie zaplanowac czas relaksu i znajdz spokojne, ciepte
miejsce, w ktorym nikt Ci nie bedzie przeszkadzat. Wybierz pore
dnia, kiedy nie odczuwasz presji robienia czegokolwiek innego.
Potoz sie na plecach lub usigdz w wygodnym fotelu, jesli nie
mozesz sie potozy¢. Poczuj sie wygodnie i zamknij oczy.

Nastepnie nalezy skupi¢ sie kolejno na kazdej grupie miesni:
Kazda grupe miesni nalezy najpierw jak najmocniej napiggc,
a nastepnie catkowicie je rozluznic¢. Zréb wdech podczas
napinania miesni i wydech podczas rozluzniania.

Na poczatek przez kilka minut skup sie na oddychaniu. Oddychaj
wolno i spokojnie. Nastepnie zacznij wykonywac cwiczenia
miesni, skupiajgc sie na poszczegolnych czesciach ciata.

e Dionie - mocno zacisnij jedng dton w piesc przez kilka sekund
podczas wdechu. Powinienes$/powinnas poczuc, jak napinajg
sie miesnie przedramienia. Nastepnie rozluznij miesnie
podczas wydechu. Powtdrz z drugq dtonia.

e Ramiona - zegnij reke w tokciu i na kilka sekund napnij
wszystkie miesnie ramienia podczas wdechu. Nastepnie
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rozluznij ramie podczas wydechu. Powtorz to samo z drugim
ramieniem.

e Unies$ barki w kierunku uszu, wytrzymaj przez kilka sekund,
nastepnie opusc je i rozluznij.

e Twarz - zmarszcz czoto i obniz brwi jak najmocniej przez kilka
sekund, nastepnie rozluznij je. Potem unies brwi jak
najmocniej (jakbys$ byla zaskoczony/a) przez kilka sekund,
nastepnie rozluznij je. Zacisnij szczeki na kilka sekund,
nastepnie rozluznij je.

o Klatka piersiowa - wez gteboki oddech, wytrzymaj kilka
sekund, nastepnie rozluznij sie i powro¢ do normalnego
oddychania.

e Brzuch - jak najmocniej napnij miesnie, nastepnie rozluznij je.
e Posladki - jak najmocniej zacisnij posladki, nastepnie rozluznij je.

e Nogi - zegnij palce i stopy w gore, nastepnie rozluznij je, potem
napnij i rozluznij miesnie nog.
Powtorz caty zestaw ¢wiczen 3-4 razy. Za kazdym razem
rozluzniajgc grupe miesni, zwrdé¢ uwage na odczuwalne réznice
pomiedzy napieciem a rozluznieniem miesni. Niektére osoby
zauwazaja, ze codzienne wykonywanie tych ¢wiczen obniza
u nich ogolny poziom ,napiecia”.

Mozesz rowniez wykonywac to proste ¢wiczenie relaksacyjne za
kazdym razem, kiedy czujesz sie spiety/a. Mozesz to robic
zawsze i wszedzie - siedzac, a nawet w zattoczonych miejscach.

Wez gteboki oddech

Oddychaj powoli i gteboko

Swobodnie opus¢ ramiona

Rozluznij dionie
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&@» A co zpraca?

Jesli pracujesz, mozesz mie€ trudnosci z wykonywaniem pracy,
a by¢é moze od jakiegos czasu jestes bezrobotny/a. Brak
mozliwosci wykonywania pracy moze zmieni¢ sposob, w jaki
postrzegasz samego/sama siebie. Mozesz mie¢ wrazenie, ze nie
masz nic do zaoferowania lub ze stracites/as umiejetnosci, ktore
pozwolityby Ci na powrét do pracy. Mozesz rowniez czu€ sie
odizolowany/a. Mozesz réwniez mie¢ problemy finansowe.

Jesli nadal pracujesz, mozesz odczuwac frustracje, gdy wydaje
Ci sie, ze nie jestes w stanie wykonywac pracy wtasciwie,

a wiemy, ze nie wszyscy pracodawcy okazujg zrozumienie w tej
sytuacji. To wszystko moze stanowic kolejne zrodto stresu lub
zmartwienia.

? Co moge zrobié¢, zeby lepiej pracowaé
Niektére z ponizszych wskazéwek mogg Ci poméc w pracy:

e Staraj sie nie rezygnowac z pracy! Jesli musisz wzig¢ urlop,
staraj sie by byt jak najkrotszy. Jesli masz wolne, staraj sie
utrzymac aktywnosc.

e Pomysl, ktore elementy pracy mozesz wykonywag, ktorych nie
mozesz, a ktore sprawiajg Ci trudnosé. Pomys$l o réznych
sposobach wykonywania pracy, ktére sprawiag, ze bedzie Ci
tatwiej. Przeczytaj raz jeszcze punkt na temat okreslania
wiasciwego tempa.

e Porozmawiaj z pracodawcg o swoich problemach i o tym, jak
mogtby Ci pomaéc.

e Zasiegnij porady terapeuty zajeciowego lub fizjoterapeuty
specjalizujgcego sie w ocenie miejsca pacy. Na koncu
broszury znajdujg sie dane kontaktowe grup, ktére moga Ci
w tym pomaoc.

Ponizsze porady mogg Ci pomac, jesli obecnie nie pracujesz:
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e Staraj sie by¢ mozliwie jak najbardziej aktywny/a. Pomoze Ci
to w utrzymaniu sprawnosci.

e Pomysl o swoich umiejetnosciach. Doradcy zawodowi lub
specjalisci ds. zatrudnienia osob niepetnosprawnych beda
mogli Ci w tym pomac.

e Zastanow sie nad przekwalifikowaniem lub dalszym
ksztatceniem. Na przyktad jesli wykonywate$/as prace
fizyczna, by¢ moze znajdziesz prace |zejszg fizycznie. Lokalne
uczelnie doradzg Ci wybor odpowiednich kurséw.

e Praca nie musi oznaczac¢ ptatnego zajecia. Zastanow sie nad
wolontariatem. Godziny pracy mogag by¢ krétsze i bardziej
elastyczne. Istnieje wiele organizaciji, ktore potrzebujg réznych
umiejetnosci. Moze Ci to pomoc zyskac pewnosc siebie
w powrocie do pracy.

Na koncu tej broszury znajdujg sie informacje kontaktowe
organizacji, ktére mogq Ci poméc lub doradzi¢.

m Rzeczy, o ktérych nalezy pamietaé.
Jest mato prawdopodobne, ze bdl przetrwaty stanowi
ostrzezenie przed urazem lub jest oznakg zwiekszajgcego sie
uszkodzenia.

o Jest wiele rzeczy, ktére mogg Ci pomoc w radzeniu sobie
z bolem.

e Pomysl o planowaniu i okresleniu wtasciwego tempa Twojej
aktywnosci.

e Kazdego dnia przeéwicz jakgs technike relaksacji.

e Staraj sie skupi¢ na tym, co mozesz zrobié, a nie na tym,
Czego nie mozesz.

e Porozmawiaj z rodzing lub przyjaciétmi o tym, co probujesz
osiggna¢. Bedg mogli Ci w tym poméc i doda¢ Ci otuchy.

e Pomysl o tym, co udato Ci sie osiagnac¢ i badz z siebie dumny,
kiedy osiggniesz swoje cele.

e Jesli objawy bdlu zaostrzg sie, pomys$l, jak mozesz sobie
Z nimi poradzi¢ i pamietaj, ze sg przejsciowe.
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L 12 Samopomoc

Pain Association Scotland
(Stowarzyszenie Leczenia
B6lu Szkocja)

Suite D

Moncrieffe Business Centre
Friarton Road

Perth PH2 8DG

0800 783 6059

www.painassociation.com

Stowarzyszenie organizuje sie¢
szkolen i lokalnych grup
wsparcia, a takze przekazuje
informacje na temat tych grup.

Arthritis Research Campaign

Copeman House

St Mary's Court

St Mary's Gate
Chesterfield
Derbyshire S41 7TD

0300 790 0400
www.arthritisresearchuk.org
Organizacja Arthritis Research

dysponuje szerokg gamg ulotek
informacyjnych.

Pain Concern

PO Box 13256
Haddington EH41 4YD

Infolinia
0300 123 0789

www.painconcern.org.uk

Pain Concern dostarcza ulotki
na temat roznych kwestii
zwigzanych z bolem
przewlekltym. Od tej organizacji
mozesz uzyskac wiecej
informacji dotyczacych tematéw
omowionych w tej broszurze.
Publikuje ona rowniez
uzyteczne informacje dotyczace
literatury oraz innych
organizacji. Posiada tez
infolinie.

The British Pain Society
www.britishpainsociety.org

Strona internetowa posiada
czes¢ ogolnie dostepna,
zawierajgca listy zalecanej
literatury i innych oranizacji,
ktére mogg Ci pomodc. Znajdujg
sie tam rowniez linki do innych
przydatnych stron
internetowych.



Momentum

Pavillion 7
Watermark Park
325 Govan Road
Glasgow G51 2SE

0141 419 5299

www.momentumscotland.org

Jesli masz trudnosci w pracy

z powodu bodlu lub rozwazasz
powrot do pracy, ta grupa moze
Ci poméc i doradzié.

Neuropathy Trust

PO Box 26
Nantwich
Cheshire CW5 5FP

01270 611 828

www.neurocentre.com

Neuropathy Trust stara sie
zapewnic lepszg przysziosc
osobom cierpigcym na
neuropatie obwodowag lub bol
neuropatyczny.

Wolontariat
The Volunteer Centre
Glasgow

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

0141 226 3431

www.volunteerglasgow.org

lub
www.volunteerscotland.org.uk
Ta organizacja moze Ci pomaoc
znalez¢ zajecie w wolontariacie
w Glasgow i poza nim.

Learn Direct Scotland
0808 100 9000

www.learndirectscotland.com

Learn Direct Scotland ma na
celu podniesienie kwalifikacji

i prawdopodobienstwa
znalezienia zatrudnienia osob

i zwiekszenie konkurencyjnosci
firm. Ta organizacja zacheca do
podjecia nauki w celu poprawy
umiejetnosci personalnych

i zwigzanych z pracg oraz
umozliwia pracownikom matych
firm dostep do szkolen

i mozliwos¢ rozwoju
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