Bol przewlekty —
Poradnik samopomocy

Miliony oséb w Zjednoczonym Krélestwie cierpig z powodu przewlektego bodlu,
nie jestes wiec sam. Bél moze mieé istotny wptyw nie tylko na jakos$é twojego
zycia, ale takze wptywaé na zycie cztonkdw twojej rodziny, przyjaciét oraz
znajomych.

W naszej broszurze przedstawiamy kilka technik, ktére mogg poméc osobom
cierpigcym w skutecznym radzeniu sobie z bdélem. Mamy nadzieje, ze
zastosowanie tych technik i wigczenie ich do codziennej rutyny, utatwi
opanowanie boélu oraz sprawi, ze zycie stanie sie przyjemniejsze i bardziej
satysfakcjonujace.

Czesc¢ 1: Zrozumienie bdlu
Co to jest bol przewlekty?

BAl to nieprzyjemne odczucie i przezycie emocjonalne wynikajgce z
rzeczywistego lub potencjalnego uszkodzenia tkanki lub opisywane w
kategoriach takiego uszkodzenia.



Bol przewlekty to bol trwajacy dtuzej niz 3 miesigce po okresie zwyktej
rekonwalescencji z powodu choroby Iub urazu. Moze by¢ przejawem
przewlektego schorzenia. Moze pojawié sie w pewnym momencie wraz z
okreslonym problemem zdrowotnym lub rozwija¢ sie stopniowo, by¢ moze bez
oczywistej przyczyny. Bél moze nawet wystgpi¢ po uptywie pewnego czasu od
zdarzenia, np. wykonalismy pewng czynnos¢, lecz bol pojawit sie pdzniej. Bol
przewlekty moze byé odczuwany w okreslonej czesci ciata, np. moze to by¢ bdl
plecow, barkéw, ndg, ale réwnie dobrze moze mie¢ charakter uogdlniony,
odczuwany w catym ciele. B6l moze by¢ ciggty lub okresowy, mozna odczuwad
wzmozong wrazliwo$é na bdl, a czasami moze pojawiac sie nagle jako bdl
przebijajgcy, powodujgc gwattowne pogorszenie samopoczucia.

Pomimo préb leczenia farmakologicznego, stosowania naturalnych form
odpoczynku i technik relaksacji, gorgcych kapieli lub masazu, bdl przewlekty
moze nie ustepowad. To, co zwykle pomaga w uSmierzaniu bélu, przestaje by¢
skuteczne w przypadku bdélu przewlektego. Dzieje sie tak dlatego, ze problem
tkwi w uktadzie przewodzenia bélu, a nie w jakiejs scisle okreslonej czesci ciata.
Ukfad przewodzenia bélu moze nie dziata¢ prawidtowo lub tak jak nalezatoby
sie tego spodziewad.

Nasza wiedza na temat bdlu przewlektego i uktadu przewodzenia bélu nadal
jest petna biatych plam. Nie wiemy na przyktad dlaczego bdl trwa mimo
wyleczenia choroby lub urazu, ani dlaczego pojawia sie bez zadnej wyraznej
fizycznej przyczyny. Po operacji z powodu wypadnietego dysku (usuniecie
dysku), spodziewamy sie, ze bél zniknie, tymczasem w niektérych przypadkach
bdl utrzymuje sie i jest odczuwany w takg samg intensywnoscig jak przed
zabiegiem.

Jak sie czujemy z bdlem przewlektym?

Zycie z bdlem przewlektym moze byé przyczyng stresu. Sporo trudnosci moze
sprawia¢ prowadzenie gospodarstwa domowego, praca, kontakty z przyjaciétmi
i rodzing oraz wiele innych czynnos$ci. Mozemy miec¢ poczucie braku kontroli
nad bdélem, a takze czuc sie bezradni, bo nie jesteSmy w stanie poradzi¢ sobie z
dolegliwos$ciami bdlowymi.



Odczuwanie bélu moze budzi¢ uczucie niepokoju lub leku co do przyczyny bdlu,
zwtaszcza gdy nie jest ona oczywista. Mamy wrazenie, ze z naszym ciatem
dzieje sie co$ niedobrego i niepokoimy sie, co ten bdl moze oznaczaé, co sie
mogto stac i co nas czeka w przysztosci.

Doswiadczanie bdélu moze takze sprawiaé, ze czujemy sie spieci, zwtaszcza gdy
spodziewamy sie, ze bdl powrdci lub nasili sie. tatwo wtedy o uczucie
nerwowosci, a nawet wrogosci wobec spotykanych oséb, ktdre nie rozumieja
naszej sytuacji, ani w jaki sposdb bdél na nas oddziatuje. Niektérzy nawet
odczuwaja ztos¢ wobec samego bolu.

Gdy nie wszystko uktada sie tak jakbysmy chcieli, moze pojawi¢ sie uczucie
zniecierpliwienia, niepokoju, frustracji oraz napér dreczacych mysli. Uczucie
beznadziejnosci i zty nastréj z powodu bdlu mogg w skrajnych przypadkach
doprowadzi¢ do depresiji.

BSol sam w sobie lub przygnebienie z powodu bdélu mogg byé przyczyna
trudnosci z odpoczynkiem nocnym. Moze sie to objawiaé bezsennoscig lub
trudnosciami ze zrelaksowaniem sie. Zmeczenie i brak snu moga pogtebiaé
zmartwienia i zty nastrdj.

W jaki sposdb nasze odczucia i mysli wptywajg na nasz bol?

Nasze odczuwanie bdlu zawsze pozostaje z nami, jest to pewien rodzaj pamieci.
Na przyktad, jesli bél pojawia sie podczas wykonywania jakiej$ czynnosci, mato
prawdopodobne, bysmy czynnos¢ te chcieli nadal wykonywaé, czy tez
kiedykolwiek do niej wracac. Im czesciej z bélem kojarzymy dang sytuacje, tym
bardziej bedziemy jej unikad.

Myslenie o bdlu zanim sie pojawi moze sprawié, ze bedziemy go jeszcze silniej
przezywac. Uczucie bdlu mozna nawet sprowokowaé, przywotujgc w pamieci
dawne doswiadczenia. Prég odczuwania bélu przez poszczegdlne osoby moze
sie zmienia¢ w  zaleznosci od sytuacji. Czasami niewielki bél w pewnych
okolicznosciach moze by¢ odczuwany jako niezno$ny i na odwrét. Na przyktad,
pitkarz zostaje sfaulowany podczas meczu pitki noznej, ale nie odczuwa
wielkiego bdélu az do zakornczenia gry. Dzieje sie tak z powodu obecnosci
hormonu zwanego adrenaling, ktéra przygotowuje nasze ciato do reagowania



w okolicznosSciach postrzeganych jako ryzyko. Podobnie, w czasie aktywnosci,
ktdra sprawia nam rados¢ i przyjemnos¢, uczucie bdlu ulega stepieniu przez
hormony zwane endorfinami; czesto wtedy mniej skupiamy sie na
doswiadczaniu bélu. Z drugiej jednak strony, osoby w stanie znacznego
niepokoju, napiecia i nadwrazliwosci w innej sytuacji mogg nie tolerowac¢ nawet
najmniejszego dotyku. Na podanych przyktadach widzimy wyraznie w jaki
sposéb nasze odczucia wptywajg na percepcje bélu — nasze mysli i nastrdj
sprawiaja, ze roznie odczuwamy bol.

Jak opisywalismy wyzej, sposdb w jaki czujemy oraz nasze oczekiwania
wplywajg na postrzeganie bdlu, a z kolei bdl jaki doswiadczamy wptywa na to
jak sie czujemy.

Poziomy aktywnosci

Osoby cierpigce z powodu chronicznego bdélu radzg sobie z nim na wiele
sposobdow. Ponizej podajemy 3 przyktady obrazujgce jak mozina prébowacd
opanowac bol.

Przyktad 1: Niektdrzy pozostajg aktywni do momentu, gdy nie sg juz w stanie
znie$¢ wiecej bolu, nastepnie odpoczywajg, by zndw wréci¢ do wykonywania
czynnosci tak dfugo jak sie da. Takie zachowanie moze powodowac nasilanie sie
bolu lub jego nagte zaostrzenie, jesli aktywnos$¢ trwa zbyt dtugo. Czas
odpoczynku moze sie stopniowo wydtuzad.

Poziom aktywnosci Anny byt bardzo wysoki. Walczyta ze swoim bodlem i
probowata go ,,opanowacd”, to znaczy, byta stale bardziej aktywna niz pozwalaty
jej na to dolegliwosci bdlowe. Nie chciata ,ulec” bélowi i czu¢ sie , pokonang”,
gdyby sprébowata odpoczgé. Starata sie przemadc bél, nie przestajac dziataé. Jej
dewizg stato sie powiedzenie ,bez pracy nie ma kotaczy” [dostownie: bez bolu
nie ma zysku, przyp. ttumacza)]. Wreszcie pojeta, ze takie postepowanie jest
bardzo trudne i bardzo meczace. Czesto wpadata w zty nastrdj, byta
zdenerwowana, sfrustrowana i miata poczucie zawodu. Czasami wydawato sie,
ze nie ma wiekszego wyboru jak tylko usilnie staraé¢ sie nadal pracowac.




Odpoczynek nie wchodzit w gre, bo trzeba byto nakarmic¢ dzieci, odwiezé i
przywiezc¢ ze szkoty, itd.

W tym przyktadzie bdl okazat sie zwyciezcg, a Anna byta wyczerpana,
zniechecona, zdenerwowana, przestata walczy¢ ze swoim bélem.

N
a T ——
k - —
4 Eg R
v \
. \
n 1
5 \
: \
&

?

Przyktad 2. Niektore osoby nie starajg sie opanowac¢ bélu i przestajg
wykonywaé jakiekolwiek czynnosci w momencie pojawienia sie choéby
najlzejszych dolegliwosci bdlowych, by nie dopusci¢ do ,przeszarzowania” i
pogorszenia sytuacji. Jesli osoby te zaczng coraz wczesniej odczuwaé bol
podczas swojej aktywnosci, mogg w ogdle przestaé cokolwiek robié.

Jakub podczas dobrych dni starat sie zrobi¢ wiecej niz zwykle. Chciat
wykorzysta¢ okazje, gdy bol byt mniej intensywny, wykonywane czynnosci
niezbyt obcigzajgce, a i zapas energii zdecydowanie wiekszy. Robit wtedy
zakupy i pracowat w ogrodzie. Czasami udawato mu sie zdziata¢ catkiem sporo,
ale zazwyczaj konczyto sie to tym, ze nastepnego dnia lub kilka dni pdzniej czut
sie zle. Odpoczywat wtedy, by nabrac¢ sit, a potem, gdy bdl zelzat, zabierat sie
od nowa do pracy. Jakub byt przekonany, ze w petni kontroluje swoj bdél. Gdy
odczuwat mniejsze dolegliwosci, dziatat wiecej, a gdy bdl sie nasilat, zmniejszat
intensywno$é swojej aktywnosci. W miare uptywu czasu okazywato sie, ze
mimo dobrego dnia, jest w stanie wykona¢ coraz mniej czynnosci. Jakub nie

mogt czyni¢ planéw na przysztos¢, gdyz nie wiedziat jakie bedzie jego




samopoczucie.
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Przyktad 3. Czesto schematy dziatania ksztattujg sie podczas préb opanowania
bdlu. Zycie jest zyciem i codziennie trzeba co$ robié. Kto$ moze powiedzie¢, ze
nie ma wyboru i czuc sie jak w putapce bélu lub mieé wrazenie, ze bdl dyktuje
warunki.

Sandra twierdzita, ze nie daje rady walczy¢ z bdlem. Cykle dobrych i ztych dni
byty dla niej jak jazda bez trzymanki. Unikata zbytniej aktywnosci z obawy przed
nagtym zaostrzeniem boélu. Nie robita wiele, ale przynajmniej miata poczucie, ze
ona tu rzadzi. Jednak jakos¢ jej zycia byta watpliwa, nie byta w stanie utrzyma¢
wysokiego poziomu aktywnosci, miata niewiele radosci i czesto bywata w
nienadzwyczajnym nastroju. Czufa sie tez mniej sprawna i byta zmeczona, gdy
probowata wykonac jakas czynnosé.
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Zarzadzanie swoja aktywnoscia

Lepiej jest przyjgé zrownowazone podejscie do wtasnej aktywnosci, aby nie
czuc sie wyczerpanym, ani nie popas¢ w stan catkowitej bezczynnosci. Nalezy
wykazywac zainteresowanie oraz che¢ panowania nad bdélem, przerywajac
btedne koto ztego samopoczucia i niskiej aktywnoSci.

Niektére osoby mogg niemal caty czas odczuwac bdl, ktory jest obecny w tle.
Kiedy nastepuje zaostrzenie dolegliwosci bélowych, mogg sobie z nimi nie
radzi¢. Niezwykle wazne jest, by wychwyci¢ okolicznosci, ktére prowadza do
pogorszenia kondycji psychicznej oraz znalez¢ sposéb na to, by sytuacje takie
zdarzaty sie rzadziej. Trzeba sie rowniez nauczy¢ co robié¢ w przypadku gorszego
samopoczucia, by nie stwarzac¢ sobie dodatkowych probleméw i nie czué sie
jeszcze bardziej beznadziejnie.

zaplanuj w jaki sposdb rozpoczniesz wykonywanie jakiejs czynnosci oraz
jak dtugo bedziesz robi¢ to, co sobie zamierzytes. Tak jak sportowiec
podczas treningu, mozesz stopniowo budowaé swojg ,forme” do
poziomu, ktéry najbardziej ci odpowiada. Takie nadawanie tempa
poprzez éwiczenia pomaga w sposéb kontrolowany i odpowiedzialny
wprowadzac nowe elementy.

postaw sobie pozytywne cele, ktére sg realne, jasno okreslone oraz
wymierne, a zobaczysz, ze robisz postepy

zaszereguj pod wzgledem waznosci swoje dziatania, by mdc osiggac cele
w takiej kolejnosci jaka najbardziej ci odpowiada. Rdwnoczesnie, jesli cos



sprawia ci trudnosci, mozesz doprowadzi¢ do konca te zadania, ktdre sg
dla ciebie najwazniejsze.

¢wicz kiedy tylko sie da, co nie tylko pozwoli ci utrzymac swojg sprawnosé
i oderwac¢ mysli od innych spraw, ale takze moze sprawic, ze po prostu
poczujesz sie lepiej.

A

ka8 3 <L b

Czes¢ 2: Panowanie nad bolem

1. Nadawanie tempa i segmentacja

Technika nadawania tempa pozwala na stopniowe zwiekszanie poziomu swojej
aktywnosci.

Osoby z chronicznym bdlem mogg zaobserwowac u siebie dni dobre, kiedy
mozna spokojnie zrobi¢ co$ koto domu lub dla wtasnej przyjemnosci, oraz dni
zte, kiedy zdziata¢ mozna niewiele. Z uptywem czasu daje sie zauwazy¢, ze
dobrych dni jest coraz mniej, a ztych coraz wiecej. Technika nadawania tempa
to po prostu przetamanie tego schematu i stopniowe zwiekszanie aktywnosci
mozliwej do wykonania. Technike te mozna zastosowa¢ w przypadku kazdej
czynnosci, chociaz w 2zyciu codziennym nie jestesmy przyzwyczajeni do
stopniowego wykonywania pracy — lubimy mie¢ wszystko zrobione od razu. Ale
technika nadawania tempa naprawde sprawdza sie!

Zacznij od wybrania jednej lub kilku czynnosci, ktére chcesz wykonaé lub
wykonywaé przez dtuiszy czas, np. spacer, diuisze pozostawanie w pozycji



siedzace] lub stojacej, itp. Jesli po raz pierwszy chcesz zastosowaé metode
nadawania tempa, nie kieruj sie nadgorliwoscig i nadmierng ambicjg. Wybierz
aktywnos¢, ktérg uwazasz za trudng, ale nie niemozliwg do wykonania. Okresl|
czas w jakim chcesz w sposdb i tatwy i dogodny dla siebie ociggnaé cel.
Nastepnie ¢wicz dang czynnos¢ regularnie, najlepiej codziennie, zaréwno w
dobre jak i zte dni. Stopniowo wydtuzaj czas wykonywania wybranej
aktywnosci, ale nigdy nie rob wiecej niz zostato to wczes$niej zaplanowane.
Zapisuj za kazdym razem czas wykonywania czynnosci, a zauwazysz, ze robisz

postepy.

Technika nadawania tempa naprawde dziata; pozwala utrzymac ciggta
motywacje poprzez osigganie szeregu matych celow!

Segmentacja to technika polegajgca na podzieleniu danej aktywnosci na
mozliwe do wykonania etapy oraz wykorzystanie przerw na odpoczynek i
relaks. Dzielgc czas wykonania zadania na poszczegdlne przedziaty mozesz
obserwowac swoje samopoczucie i kontrolowac postep.

2. Stawianie sobie celow

Bol przewlekty moze oddziatywa¢ na wiele aspektéw zycia chorego. Jedni
zauwazajg, ze trzeba zrezygnowal z odwiedzania ulubionych miejsc lub
robienia czegos, co do tej pory sprawiato wiele przyjemnosci, w obawie, ze
kontynuowanie dotychczasowych zachowan i zwyczajdw wptynie na
pogorszenie samopoczucia. Lekiem napawa réwniez mys$l o rozpoczynaniu
zupetnie nowej aktywnosci.

Ustalanie celdéw przypomina nadawanie tempa — technike te mozna
wykorzystaé do stopniowego zwiekszania intensywnosci i rodzajow
wykonywanych czynnosci. Daje ona poczucie kontroli nad bdélem, a nie na
odwroét.

Cel to co$, co chcielibysmy osiggnac¢. Moze to byé pdjscie do kina, wyjscie na
spacer z psem lub zabawa z dzieémi czy wnukami. Mozna miec¢ réznego rodzaju
cele i mogg one by¢ krdtko- lub dtugoterminowe.

Rozrdznia sie cztery ztote zasady ustalania celdw:



Pierwszy krok to wyboér celu. Nastepnie zastandwmy sie, co jest potrzebne, by
ten cel osiggna¢. Pomocne moze byc¢ spisanie wszystkiego na kartce papieru.
Powiedzmy na przykfad, ze celem jest powrét do samodzielnego prowadzenia
samochodu. Wigze sie z tym wiele elementow:

Przyjrzyjmy sie teraz po kolei wszystkim tym elementom — z czym sg trudnosci?
Jesli na przyktad mamy problem z siedzeniem, powinniSmy zaczgé¢ od
stopniowego wydtuzania czasu przebywania w fotelu kierowcy. Dobrze jest tu
zastosowaé technike nadawania tempa opisang wczesniej w punkcie 1. Moze
na poczatek da sie usiedzieé¢ jedynie minute lub dwie, ale po kilku tygodniach
mozna dojs¢ do 15 minut lub wiecej. Mozna tez wprowadza¢ praktyczne
udogodnienia jak na przyktad podpodrki pod plecy (poduszki) czy tez
zainstalowac szersze lusterka.

Niezmiernie wazne jest, by regularnie sprawdzaé czynione postepy — mniej
wiecej raz na tydzien, jesli to mozliwe — oraz modyfikowaé niektére z metod,
jesli nie przynoszg rezultatéw. Pamietajmy zawsze, ze kazdy niewielki kroczek
jest osiggnieciem samym w sobie, a wiele matych kroczkdw moze pomédc w
wykonaniu duzego skoku. By¢ moze bedzie to krok do bardziej aktywnego
zycia.

Pamietaj — zawsze znajdz czas, by cieszy¢ sie swoimi sukcesami.

3. Asertywnos$¢ / komunikacja

Osoby z bélem przewlektym czasami tracg wiare, widzac jak trudno im wyrazi¢
swe potrzeby. Jesli nie okreslimy jasno swoich oczekiwan, zwiekszamy w ten
sposdb swoje napiecie, co jak wiadomo, moze pogtebia¢ odczuwanie bdlu.
Dlatego tak wazina jest dobra komunikacja i asertywnos$é. Osiggniemy te
umiejetnosci, jesli bedziemy sie kierowad te prostg wskazowka:

Jest zupetnie w porzadku, gdy zmieniamy decyzje i méwimy ,nie” bez poczucia
winy —to my jesteSmy strong kontrolujaca.

4. Stres



Stres i napiecie mogg sprawié, ze silniej odczuwamy boél, dlatego tak wazne jest,
by nauczy¢ sie radzenia sobie ze stresem (lub nawet unikania go). Pomaga w
tym wiedza czym jest stres i jak go rozpoznaé, gdy sie u nas pojawia.

Podejmujgc aktywno$¢ nalezy umie¢ sie wstuchaé we wtasne odczucia,
szczegblnie w odniesieniu do kazdego rodzaju odczuwanego bodlu. Nabycie
Swiadomosci swoich emocji i podejmowanie dziatan zmierzajagcych do
uspokojenia i odprezenia pomimo bdlu wymaga praktyki i cierpliwosci.

W zyciu codziennym kazdy z nas napotyka fizyczne i emocjonalne wyzwania ze
strony naszych przyjaciét, rodziny, kolegdw w pracy, itd. Z wiekszoscig
doskonale dajemy sobie rade, tak wiec problemu nie ma. Jednakze, w sytuacji
gdy nie jesteSmy w stanie poradzi¢ sobie z oczekiwaniami innych, pojawia sie
stres. Stres moze sprawié, ze oprocz silniejszego odczuwania bdlu, stajemy sie
nerwowi, pfaczliwi, Zli i sfrustrowani. Przewlekty bél sam w sobie moze takze
byc¢ przyczyna stresu.

Jest wiele sposobdw radzenia sobie ze stresem.

5. Sen

Osoby cierpigce z powodu przewlektego bdélu czesto majg trudnosci z nocnym
odpoczynkiem. Mogg to by¢ ktopoty z zasypianiem lub budzenie sie w nocy z
powodu bélu. Niestety, moze tak by¢, ze im bardziej sie staramy, tym trudniej
przychodzi nam zasng¢. Taka sytuacja moze zwiekszac poziom stresu, co z kolei
moze pogtebia¢ odczuwanie dolegliwosci bolowych, co jeszcze bardziej zaktdca
sen, powstaje btedne koto. Jesli brzmi znajomo, postuchaj naszej rady:

Pamietaj — krotki gteboki sen jest lepszy niz przewracanie sie z boku na bok
przez catg noc.

6. Cwiczenia fizyczne

Jesli cierpisz z powodu bodlu przewlektego, mozesz odczuwac lek przed
wykonywaniem ¢wiczen sportowych, lecz aktywnosé fizyczna, w realistycznym
zakresie, moze mie¢ dobroczynny wptyw na organizm.



Jesli odczuwamy nagty bdl, instynktownie odpoczywamy, by dac¢ czas
organizmowi na regeneracje. Na przyktad, jesli zwichniemy nadgarstek, ostry
bol sprawi, ze przestaniemy nim porusza¢ do momentu az uraz sie zagoi.
Jednakze w przypadku bodlu przewlektego, jest on odczuwany nawet wtedy, gdy
nie wystepuje ani uraz, ani faza gojenia. Ten rodzaj bolu sprawia, ze unikamy
pewnych ruchdw i aktywnosci, co prowadzi do usztywnienia miesni i stawow.
To z kolei intensyfikuje bol — jest to tak zwany cykl bélowy.

Pamietaj, nieuzywane miesnie sg bardziej bolesne niz miesnie wycwiczone,
elastyczne. Dobierz sobie odpowiedni zestaw ¢wiczen i buduj swojg forme, a
bedziesz w stanie wiecej ich wykonac.

pain
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Btedne koto bdlu: bél ® mniej ruchu ® sztywnosc miesni / stawow ® wiecej bolu ® mnie
ruchu ® przybieranie na wadze, ostabienie miesni ® naprezenie stawéw ® bdl

7. Radzenie sobie z bolem przebijajgcym

Od czasu do czasu, mozesz odczuwaé nagte zaostrzenie bodlu, inaczej zwane
bdlem przebijajgcym. Chociaz okresy bdlu przebijajgcego zwykle nie trwajg
bardzo dtugo, czesto przychodzg znienacka, bez ostrzezenia, a przez to mogg
by¢ trudne do opanowania. Kuszgcg moze wydac sie mysl powrotu do starych
zwyczajow jak potkniecie dodatkowych tabletek lub potozenie sie do tdzka.
Staraj sie tego unikaé. Bdle przebijajgce mogga sie zdarzaé, i jesli wystgpig,
jedyne co mozemy zrobi¢ to zaakceptowaé ten fakt. Radzenie sobie z
wybuchami bélu to umiejetnos¢, ktéra przychodzi z czasem i doswiadczeniem.



Moze sie okazaé, ze przygotowanie sie zawczasu na wystgpienie bdlu
przebijajgcego rzeczywiscie zmniejsza cierpienie.

8. Relaksacja

Znajomosc technik relaksacji moze by¢ bardzo pozyteczng umiejetnoscia
pozwalajacg lepiej radzi¢ sobie z bdlem. Lek, napiecie i stres wptywajg na
pogorszenie samopoczucia. Rowniez bdl sam w sobie moze by¢ przyczyng leku,
napiecia i stresu, wiec znowu powstaje btedne koto. Cata sztuka polega na tym,
by przerwac to btedne koto, w czym pomoze wtasnie relaksacja.
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Relaksacja przerywa btedne koto bélu: bél ® niepokdj ® napiecie ® stres ® bal

Wydaje sie, ze to nic tatwiejszego, lecz nauczenie sie relaksacji troche trwa.
Trzeba éwiczy¢ codziennie. Na poczatek nie nalezy by¢ nadmiernie ambitnym —
najlepiej tez nie prébowaé wykonywania technik relaksacyjnych w jeden ze
ztych dni, bo prawdopodobnie nic z tego nie wyjdzie. Jednak w miare
postepow, bedziesz w stanie zastosowac techniki relaksacji wtedy, gdy
poczujesz sie zle, a nawet w innych okolicznosciach, prowadzgc normalne zycie,
stojac w kolejce, jadgc samochodem, itp. Przydatne moze okazac sie
prowadzenie dzienniczka relaksacji, notujgc rodzaj éwiczenia relaksacyjnego,
czas i miejsce oraz samopoczucie podczas wykonywania ¢wiczen. Taki
dzienniczek pozwala dostrzec u siebie krzywga doskonalenia umiejetnosci
relaksacyjnych.



Szybka relaksacja

Wykonuj to szybkie, proste ¢wiczenie relaksacyjne kiedy tylko poczujesz
napiecie. Mozna je z powodzeniem stosowac o kazdej porze, w kazdym miejscu
— gdy siedzisz w fotelu, przy biurku, a nawet przebywajgc w zattoczonych
miejscach.

We? gteboki oddech
Oddychaj spokojnie i gteboko
Opus¢ barki
Rozluznij dtonie
We? kilka spokojnych i gtebokich oddechéow

Napinaj i rozluzniaj rézne miesnie ciata (np. dtoni, twarzy, barkéw, nog)

Cwiczenie to zabiera ok. 10 minut. Staraj sie wykonywac je jak najczesciej,
najlepiej raz dziennie.

Gteboka relaksacja

1.Przygotuj sie

Znajdz spokojne miejsce. Mozna wigczy¢ nastrojowg muzyke. UsigdzZ na
wygodnym krzesle lub potdz sie (na brzuchu, na plecach lub na boku). Utéz sie
tak, aby byto ci wygodnie, np. mozesz podkurczy¢ nogi w kolanach. Zamknij
oczy i oddychaj gteboko. Rozluznij swoje ciato — niech bedzie wiotkie i
odprezone.

2.Rozluznij miesnie

Wdychajac i wydychajgc powietrze, rozluznij kolejno wszystkie gtéwne grupy
miesniowe, zaczynajac od stop. Czujesz napiecie? Jesli tak, rozluznij sie,
powtarzajgc rownoczesnie ,,moje stopy sg wiotkie i rozluznione”. Powtdrz to 3
razy, nastepnie przejdz do miesni tydek, posladkow, itd.



1. stopy, 2. tydki, 3. posladki, 4. plecy, 5. brzuch, 6. dtonie,
7. barki, 8. kark, 9. twarz i kark

3.Uspokdj swoje mysli
Rozluznij sie, oddychaj spokojnie i regularnie.

Pomysl o czyms odprezajgcym, przyjemnym lub postuchaj uspokajajace;j
muzyKki.

Na przyktad, wyobraz sobie, ze jestes na tonie natury w stoneczny letni dzien.
Wyobraz sobie, ze idziesz spacerem przez take ... widzisz btekitne niebo i czujesz
ciepto promieni stonecznych. Widzisz trawe, drzewa i kwiaty na tace. Styszysz
Spiew ptakow, a z oddali dochodzg gtosy dzieci. Czujesz ziemie pod stopami,
gdy tak spacerujesz wolno rozgladajgc sie wokdt. Pomysl o tym co widzisz,
styszysz, czujesz i dotykasz. Skup wszystkie swoje mysli na tej scenie, odsuni od
siebie wszystkie inne wyobrazenia i zmartwienia, ktédre mogg przychodzi¢ ci do
glowy.

4. Delektuj sie przez 5 minut petnig odprezenia fizycznego i umystowego. Gdy
chcesz wstag, policz od 4 do 1. Poczujesz sie odprezony, w petni Swiadomy i
spokojny. Wracaj do tych wrazen w ciggu dnia podczas wykonywania zwyktych
czynnosci i nie spiesz sie zanadto. BadzZ spokojny w miare mozliwosci.

Mozesz éwiczyc¢ kazde z opisanych wyzej ¢wiczen na wiasng reke, ale moze
warto zastanowic sie nad przytgczeniem sie do grupy praktykujgcej joge lub
inne nieobcigzajace éwiczenia? Na przyktad, Dru Yoga (odmiana jogi
obejmujqca postawy i pozycje ciata, prace z oddechem, relaksacje oraz
medytacje; przyp. ttum.) szczegdlnie nadaje sie dla ludzi z dolegliwosciami
bolowymi lub niepetnosprawnoscia.



9. Oddychanie

Bardzo wazny jest sposdb w jaki oddychamy w momencie odczuwania bélu.
Brzmi to dziwnie, gdyz oddychanie to czynnosé, o ktérej zazwyczaj nie myslimy!
Jednakze, w momencie gdy nas co$ boli, mozemy oddycha¢ ptytko lub nawet
wstrzymywacé oddech. Takie zachowanie moze by¢ powodem napiecia, co z
kolei moze sprawiac, ze bdl odczuwany jest intensywniej. Cata sztuka polega na
tym, by myslec¢ o oddychaniu i pamietaé, by oddychaé spokojnie i w stanie
odprezenia.

Pomoze w tym opisane ponizej cwiczenie. Przepona to pas miesniowy
umiejscowiony tuz ponizej ptuc. Pomaga w oddychaniu unoszac sie i opadajac,
wymuszajgc wttaczanie powietrza do ptuc i wypychanie go na zewnatrz. Jest to
spontaniczna reakcja w organizmie, o ktdrej nie musimy mysleé. Jest jednak
technika zwana ,,oddychaniem przeponowym”, w ktdrej Swiadomie uruchamia
sie przepone w celu kontrolowania oddechu.

Aby opanowaé oddychanie przeponowe, postepuj zgodnie z podanymi nizej
wskazéwkami.

v’ Utéz sie wygodnie.

v Upewnij sie, ze plecy majg oparcie, potéz jedna reke na klatce piersiowej,
a drugg na brzuchu.

Zamknij oczy i skup sie na oddychaniu.
Jesli oddychasz szybko, sprébuj zwolni¢ tempo oddychania.

We? gteboki powolny wdech wciggajac powietrze przez nos
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Napetnij brzuch (pomaga to w napetnianiu ptuc) i poczuj jak powietrze
przechodzi do ptuc. Zatrzymaj je tam przez kilka sekund, a nastepnie
wydychaj powietrze bardzo wolno przez lekko rozchylone usta.

v" Brzuch wraca do pozycji wyjéciowej (kle$nie), utatwiajac w ten sposdb
usuniecie powietrza z ptuc.



v' Wei kolejny gteboki i powolny oddech, unoszac brzuch, nastepnie
wydychaj powietrze tak dtugo, az brzuch opadnie.

v Zwrdé uwage na kark i barki — czy jest w nich napiecie? Jedli tak,
podciggnij barki w kierunku uszu, nastepnie powoli opuszczaj, zwalniajac
napiecie.

v’ Sprawdz czy nie ma napiecia w innych czesciach ciata.

v" Skup sie od nowa na oddychaniu, we? dtugi spokojny wdech przez nos i
wypusc powoli powietrze przez usta. Wyobraz sobie, ze napiecie
odptywa z kazda porcjg wydychanego powietrza.

Podsumowanie

Jest wiele réznych dziatan, ktére mozesz podja¢, by mie¢ poczucie panowania
nad bélem. Chociaz nie jesteSmy w stanie obieca¢, ze intensywnosé bdlu
ulegnie zmniejszeniu, przewodnik ten pokazuje sposoby, ktére mogg sprawié,
ze dolegliwosci bélowe nie beda tak bardzo ograniczaé jakosci twojego zycia, a
w zamian pomogg utrzymac bél pod kontrolg. Uczac sie sposobdw radzenia
sobie z przewlektymi dolegliwosciami i rozumiejgc ich charakter, zycie z bélem
mozna uczynic¢ nieco lzejszym.

Gdzie moge szukac dalszej pomocy?

Mamy nadzieje, ze nasz poradnik okazat sie pomocny. By odnies¢ jak najwiecej
korzysci, nalezy kontynuowac wykonywanie opisanych ¢wiczen przez kilka
tygodni, gdyz na to, by przezwyciezy¢ problemy i trudnosci, potrzeba zazwyczaj
troche czasu. Zaproponowane techniki zostaty wypréobowane i przetestowane
przez wiele oséb, ktore bardzo duzo zyskaty, gdy nie zabrakto im wytrwatosci.
Poznajesz nowe, zdrowe zwyczaje, ktorych praktykowanie zwrdci sie z nawigzka
w przysztosci. Dobrze jest mieé nasz poradnik pod reka i wracac do niego od
czasu do czasu.

Jesli po kilku tygodniach uznasz, ze postep jest niewielki, poszukaj pomocy
gdzie indziej. Twoj lekarz rodzinny to osoba, z ktdrg mozesz porozmawiaé w
pierwszej kolejnosci. Lekarz rodzinny moze zasugerowac terapie stowem lub



zaordynowac leki lub jedno i drugie. Moze tez zaproponowac wizyte u
psychoterapeuty, ktory zaoferuje profesjonalng pomoc w rozwigzaniu twoich
problemoéw.

Jesli cierpisz tak bardzo, ze myslisz o wyrzadzeniu szkody samemu sobie lub
jesli czujesz, ze mozesz skrzywdzi¢ innych, jak najszybciej porozmawiaj ze
swoim lekarzem opisujgc swoje odczucia i przezycia.

Ttumaczenie

Zyta Turek

Poradni pochodzi ze strony moodjuice.scot.nhs.uk i zostat przettumaczony za
zgodg autoréw

Autorzy James Hardie, asystent psychologii
Gill MacLeod, specjalista psychologii klinicznej

Autorzy poradnika sktadajg podziekowania dla Janette Barrie, Publiczna Stuzba
Zdrowia (NHS) w Lanarkshire oraz Helen Henderson, Szpital Miejski w Belfascie

Informacje dodatkowe

Moodjuice Forth Valley to strona internetowa zawierajgca informacje i
wskazowki dla oséb przezywajgcych trudne chwile, odczuwajgcych nattok
przykrych mysli, obnizenie nastroju oraz przejawiajgcych negatywne
zachowania. Ze strony tej, osoby w stanach takich jak depresja, lek, panika i
zaburzenia snu mogg we wfasnym zakresie wydrukowac réznego rodzaju
poradniki samopomocy. Na naszej stronie mozna dowiedzieé sie o wielu
aspektach zycia, ktére przysparzajg réznorakich trudnosci oraz znalez¢
informacje o organizacjach/instytucjach, swiadczeniach i innych rodzajach
samopomocy, ktére mogg okazac sie przydatne dla oséb szukajgcych wsparcia.
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