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Pri Stevilnih ljudeh, ki Zivijo z bole¢ino in se soocajo z vsakodnevnimi tezavami,
povezanimi z revmati¢no ali misSi¢no-skeletno boleznijo, se lahko pojavijo
C¢ustveni in poslediéno tudi telesni problemi, ki mo¢éno vplivajo na njihovo
zivljenje.

NADZOROVANJE LASTNIH CUSTEV

Negativna Custva je treba prepoznati in nadzirati. V€asih to lahko stori vsak sam, v€asih pa je
potrebna tuja pomoc€. V nadaljevanju so nasteti nekateri nacini, kako lahko prepoznate, razumete
in sprejmete svoja Custva in se naucite tehnik, ki vam bodo pomagale pri vaSem vsakdanjem
Zivljenju.

DNEVNIK CUSTEV
Podrobno si zapisujte vaSa Custva skozi ves dan. Na ta nacin lahko zaznate, katera Custva vplivajo
na vaso telesno pocutje in ali so vasa Custva povezana z zdravjem ali drugimi dejavniki v vaSem

Zivljenju. Custva si lahko oznagite kot oznadujemo /%5
lestvico za bolecino. )

TEHNIKE OBVLADOVANJA:

* POZITIVNOST: Zelo tezko se je sprijazniti z omejitvami v Zzivljenju in obvladati obcutke
utrujenosti, bolecine in slabega pocutja. Morali boste izbirati odlocitve, ki vam bodo pomagale
prevzeti nadzor nad vasim Zivljenjem. Poskusite se osredotociti na to, kaj lahko storite in kaj je
dobrega v vasem Zivljenju in pozabiti na slabe stvari in esar vsega ne zmorete. Pozitivha misel
jelahko v resni¢no pomog.

POGOVORITE SE O SVOJIH OBCUTKIH S PRIJATELJI IN DRUZINO: Pomembno je, da
izrazite svoja Custva, da ljudje okoli vas razumejo, kaj Cutite. Morda vam bo v pomoc¢, ¢e se
pogovorite z nekom, s katerim niste v vsakodnevnih stikih in vam lahko pomaga, da obcutite in
vidite svoje skrbi in tezave z bolj stvarnega in nepristranskega vidika.

TEHNIKE MEDITACIJE, VIZUALIZACIJE IN SPROSTITVE: Mnogi ljudje menijo, da so
meditacijske tehnike in tehnike vizualizacije zelo koristne pri reSevanju Custvenih tezav, kot so
stres, tesnoba, Zalost in jeza. Obstajajo razlicne vrste meditacijskih tehnik, ki se jih lahko naucite
izvajati sami ali v skupinah.

Meditacijske tehnike vkljucujejo:

DIHANJE - osredotocite se na vdih in izdih. Tehnike dihanja se lahko naugite pri jogi, tai-chi-ju ter
drugih podobnih programih.

CUTI - Osredotogite se na dologen &ut, npr. kar slisite ali &utite. Meditacija pozornosti temelji na
budisti¢ni praksi, pri kateri se naucite osredotocati na notranje in zunanje Cute.

MANTRE- z besedo, kot je "Om", ki ima zvok, ki odmeva in se ponavlja vedno znova.
Transcendentalna meditacija je priljubljena in Siroko uporabljena tehnika z uporabo mantre.
VIZUALIZACIJA - kjer si predstavljate mesto ali objekt, kjer se pocutite spros€eno in mirno.
GIBANJE- Osredotocite se na samo gibanje ali izvajajte dolocen gib.

PONAVLJANJE- Pomnjenje in ponavljanje pozitivnih in inspiracijskih dejanj.

TELESNAAKTIVNOST

Telesna aktivnost je dobrodoSel nacin, kako si pomagati pri lajSanju bolecin v sklepih in miSicah.
Zelo ucinkovita je tudi pri spro$¢anju notranje napetosti in zmanjSevanju nakopicenih negativnih
dustev. Ze samo preproste stvari, kot so pitje skodelice kave ali kratek sprehod, lahko pomagajo
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priizboljSanju vasega razpolozenja.

HRANAIN STRES

Zdrava in uravnotezena prehrana je pomembna za naSe zdravije. Ljudje, ki trpijo za tesnobo, imajo
lahko razli¢ne tezave, kot so pomanjkanje apetita, motnje spanja in izguba telesne teze. Nekateri
ljudje ob napadih tesnobe pri¢nejo nenadzorovano uzivati hrano, bogato z mascobami in
sladkorjem. Tako vrsto hrane imenujemo tolazilna hrana. Prevec tolazilne hrane lahko povzroci
poviSanje telesne teze in posledi¢no vecjo obremenitev sklepov. Da bi se izognili Skodljivim
uCinkom tolazilne hrane, jo je treba nadomestiti z manj kalori€éno hrano in bolj zdravimi prigrizki, kot
so sadje in oreScki.

POSTAVLJANJE CILJEV |
Kadar ste brezvoljni in se pocutite slabo, se pojavi
oblutek, da je potrebno za vsako delo vloziti veliko
preve€ truda. V koledar si zabelezite dejavnosti, ki jih
opravljate z uzitkom ali si vzemite Cas za svoje prijatelje.
| Tako boste imeli na urniku
\ / opravila, ki se jih veselite in boste

B o ostalo delo opravililazje in hitreje.
yZ ~.. TERAPIJASMEHA
Smeh ima lahko terapevtski u€inek. Gledanje filma, branje smesne knjige,
/ / N revije ali druzenje s prijatelji je uCinkovit nacin za zmanjSevanje stresa. Na
I\ voljo imate tudi $olo smeha.

TERAPIJAS SLIKANJEMIN PISANJEM

Ta oblika terapije vas spodbuja, da izrazate svoja Custva skozi slikanje, risanje, glasbo, ples ali
pisanje. Posamezne oblike umetnosti vam lahko pomagajo pri spros€anju in razumevanju vasih
Custev. Zrazumevanjem vasih ustev bo lazje najti reSitve za vase tezave.

SPOPADANJE Z OSAMLJENOSTJO IN IZKLJUCENOSTJO

Nekateri ljudje nimajo druZine in prijateljev, ki bi jih podpirali. Ziveti samostojno ali v odmaknjenem,
osamljenem kraju lahko nekaterim odgovarja, vendar izoliranost lahko pri doloCenih ljudeh
povzroCi osamljenost in depresijo. Posebej ogrozeni so starejsi ljudje in ljudje, ki imajo telesne
omejitve zaradi revmati¢nih obolen;.

Priporocljiva je v€lanitev v razli¢na drustva, ki nudijo pomo¢ ljudem z revmati¢nimi tezavami in
boleznimi. Tako boste spoznali in se sredevali z ljudmi s podobnimi interesi kot so vasi. Ce
razmisljate o domadi zivali, se pozanimajte in poucite katera Zival bi bila primerna in obvladljiva za
vas.

PREPOZNAJTE, KDAJ POTREBUJETE POMOC

Ce ugotovite, da niste ve& zmozni obvladovati svojih &ustev, se posvetujte s
svojim zdravnikom. Obstajajo Stevilne moznosti, s katerimi vam zdravnik
lahko pomaga. Nekatere od njih so pogovor s psihologom/psihiatrom,
pogovori so lahko v obliki skupinskih terapij ali v obliki individualnega
pogovora. V nekaterih primerih bo potrebna tudi terapija z zdravili, ki jih bo
predpisal psihiater. Vse nastete ukrepe naj izvajajo profesionalni terapevti z
licenco, ki morajo poznati in uporabljati moralna ter eti¢na pravila.

Telesna, umska in duhovna raven delujejo v medsebojni povezavi.
Spodbujajte telo, kolikor si zelite in zmorete. Toda dokler ne boste
prenovili tudi stanje uma in duha, ne boste vzpostavili zdravega \www.revma-slo.si
zivljenjain vitalnosti. “Greg Anderson“
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