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Krok 1

Czym jest ,samozarzadzanie
przewleklym bolem miesni
twarzoczaszKki”?

Wprowadzenie

Ten przewodnik zostat napisany, aby poméc ci w samozarzadzaniu przewlektym bélem miesni
twarzoczaszki. Samozarzgdzanie odnosi sie do szeregu rzeczy, ktére mozesz zrobi¢ samemu,
aby zmniejszy¢ bdl lub wptyw, jaki ma on na twoje zycie.

Przewodnik obejmuje badania przypadkdéw osdb, ktdre doswiadczajg tych samych probleméw
co ty. Czytanie i rozmowa o uczuciach i bélu, ktére odczuwasz, pomoze ci zrozumie¢, ze nie
jeste$ sam, ze istniejg ludzie i metody, ktére pomogg ci radzic¢ sobie z bolem.

Celem tego przewodnika jest pomdc ci nauczy€ sie, jak radzi¢ sobie z tego rodzaju uczuciami.
Oczywiscie kazda osoba jest wyjgtkowa, ale mamy nadzieje, ze ten przewodnik zapewni dobre
odniesienie do tego, jak zarzgdzaé wtasnymi uczuciami.

W tym przewodniku zamiesciliémy porady dotyczace stosowania technik samozarzadzania,
ktore zostaty opracowane na podstawie badan. Uwzglednilismy rowniez kwestie, ktore ludzie
z przewlektym bolem miesni twarzoczaszki uznali za przydatne. Wierzymy, ze potgczenie obu
tych elementdéw umozliwi stworzenie wielce pouczajgcego i praktycznego przewodnika, ktory
pomoze ludziom radzi¢ sobie z bolem. Mamy nadzieje, ze wszelkie zawarte informacje okaza
sie pomocne. Przede wszystkim zalezy nam, aby czytelnicy wprowadzili niektére z tych sugestii
w zycie.

Na tym etapie pragniemy zapewni¢ cie, ze nie jeste$ sam. Nie chcemy, abys$ korzystat z
przewodnika bez wsparcia innych oséb.

Zarzadzanie przewlektym bdlem to wspdlny wysitek zespotowy.
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Przypadki

Swiat moze by¢ miejscem petnym poépiechu i wyzwan. Dla 0séb z przewleklym bélem mieéni
twarzoczaszki realia mogg by¢ jeszcze trudniejsze. tatwo mozna poczuc sie przyttoczonym
swojg sytuacja. Jolanta i Jacek czujg sie przyttoczeni swoim bdlem i tym, jak wptywa on na ich
zycie i ich $wiat. Oto ich historie:

Jolanta:

Mam 28 lat i pracuje w centrum ogrodniczym. Mieszkam sama, ale mam zamiar
wkroétce wprowadzi¢ sie do mojego chtopaka. Odczuwatam strzelanie w szczece, odkad
usunieto mi zgb 5 lat temu i mam trudnosci z szerokim otwieraniem ust, na przyktad
podczas ziewania. Mam tez straszny dokuczliwy bdl szczeki. W ciggu ostatnich kilku
miesiecy bdl pogorszyt sie to do tego stopnia, ze musiatam wzig¢ wolne z pracy. Biore
jeszcze wiecej dni wolnych w zimne dni, poniewaz zta pogoda wydaje sie pogarszac bdl.

Uwazam, ze bdl pogtebia sie w innych sytuacjach, na przyktad, gdy musze podnosi¢
ciezkie przedmioty w pracy. Chociaz moi wspotpracownicy mogg zrobi¢ wiele z tych
rzeczy za mnie, wolatabym zrobi¢ to sama. Kiedy nie daje rady, czuje sie zawstydzona i
niezbyt przydatna w swojej pracy. Chociaz mdj szef jest bardzo wyrozumiaty, martwie
sie, ze mnie zwolnig. Naprawde musze zachowaé swojg prace, poniewaz moje konto
bankowe jest na minusie. Mdj bdl jest znacznie gorszy, gdy jestem zestresowana, na
przyktad, gdy méj chtopak chce porozmawiac o wspélnym kupnie domu. Martwie sie,
ze nie bede mogta sobie pozwoli¢ na sptate kredytu hipotecznego i rachunkéw, jesli bél
twarzy nadal bedzie wptywac na mojg prace. Mdj bdl wptywa réwniez na nasz zwigzek.
Jednym z problemow jest to, ze nigdy nie wiem, kiedy bdl sie nasili, wiec zawsze
odwotujemy plany z przyjaciétmi w ostatniej chwili, poniewaz nie mam ochoty wyjsé z
domu. Teraz dochodzi to do takiego stopnia, ze po prostu w ogdle nic nie planujemy.
Rzadko spotykamy sie z naszg grupa starych przyjaciét, a mdj chtopak wychodzi
samemu, podczas gdy ja zostaje i wezesnie ktade sie spa¢. Nie chce z nim rozmawiac o
bélu i o tym, jak on na mnie wptywa, poniewaz wydaje mi sie, Ze mnie nie zrozumie.
Lekarze i dentysci nie wiedzg, co jest przyczyng mojego bdlu, wiec nie wiem, co mam
mu powiedzie¢ o0 moim stanie.

Na przestrzeni lat widziatam sie z 5 réznymi dentystami w 3 rdéznych gabinetach
dentystycznych, aby dowiedzie¢ sie, co powoduje méj bdl. Ostatecznie skierowano
mnie do specjalisty, ktdry zrobit mi miekka szyne, ktérg mogtam nosi¢ na zebach w
nocy. Bdl ustgpit na chwile, ale po kilku dniach powrdcito uczucie pulsowania. Czasami
martwie sie, ze bdl zawsze bedzie tak intensywny i to sprawia, ze czuje sie
przygnebiona. Kiedy jestem zmeczona, mam jeszcze mniej ochoty na wychodzenie z
domu lub zabieranie sie za cokolwiek, co z kolei sprawia, ze jeszcze bardziej skupiam
sie na boélu. Czuje, jakbym znalazta sie w btednym kole.

Styszatam, ze przewlekty bél miesni twarzoczaszki jest zwigzany ze stresem i faktycznie
czuje, ze jest tak w moim przypadku. Wiem, ze czutam sie znacznie lepiej, kiedy
zrobitam sobie prawdziwy dwutygodniowy urlop w Hiszpanii. Mdj bdl wcale nie byt
intensywny, kiedy miatam przerwe od codziennej rutyny oraz zmartwien o pienigdze i
zwigzek. Chciatabym mdc lepiej radzi¢ sobie z bélem, ale nie wiem, jak to zrobié.
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Jacek:

Mam 55 lat, jestem po rozwodzie i mam troje dorostych dzieci. Mieszkam sam,
odkad mdj syn ozenit sie i opuscit dom okotfo 3 lata temu. Krdtko po jego odejsciu
miatem wypadek samochodowy, ktéry spowodowat bél kregostupa szyjnego. Czas
po wypadku byt dla mnie stresujgcy, poniewaz odczuwatam bdl i walczytam o
odszkodowanie od firmy ubezpieczeniowej. Oprdcz strasznego, dokuczliwego bélu,
jaki czuje na twarzy, cierpie réwniez na bdl dolnej czesci plecéw, wiec okoto rok temu
przeszedtem na wczesniejsza emeryture z pracy na stanowisku kierownika ds.
transportu. Biore duzo $rodkdw przeciwbélowych, ale czuje, ze niewiele pomagaja.
Miatem fizjoterapie, a ¢wiczenia, ktdre mi zalecono, poprawiajg nieco mdj stan, ale
czasami bdl twarzy jest tak silny, ze mam wrazenie, iz nic nie jest w stanie go
zfagodzic.

Kiedy$ zajmowatem sie duzo ogrodem, chodzitem do syna i szwagierki na kazde
niedzielne obiady i wychodzitem na piwo oraz curry w pigtkowe wieczory z innymi
kierowcami, z ktérymi kiedys pracowatem, ale teraz to wszystko sie skonczyto. Nie
$pie dobrze z powodu bélu, wiec nie mam energii, aby wiele robi¢ i nie lubie jes¢ w
towarzystwie innymi osdb. Dzieje sie tak dlatego, ze musze kroi¢ jedzenie na bardzo
mate kawatki, aby duzo nie zu¢, zatem zjedzenie positku moze zajgé mi naprawde
duzo czasu. Czasami robie sobie przerwe, aby moja szczeka mogta odpoczaé. Jesli
zjem co$ zbyt trudnego do przezucia, na przyktad ttuste mieso, nie moge sobie z tym
poradzi¢ i musze wyplu¢ je do serwetki. To po prostu zenujgce. W dodatku, jesli zuje
zbyt dtugo, pogarsza sie maoj bol twarzy.

To moze zabrzmieé smiesznie, ale od czasu wypadku czuje, ze moje zeby nie pasuja
do siebie. Bytem u dwdch réznych dentystéw, ale obaj powiedzieli mi, ze moje zeby
s W tej samej pozycji, co zawsze i wszystko z nimi w porzadku. Jestem pewien, ze
dentysci i lekarze, u ktérych bytem, s kompetentni, jednak poszukatem troche
informacji w Internecie i dowiedziatem sie, ze mozna zapfacic za operacje majaca na
celu poprawienie pozycji zebéw. Jedli nic innego nie zadziata, moge po prostu ulec
pokusie, by wyda¢ troche oszczednosci i poddac sie tej operacji, poniewaz jestem juz
zmeczony i wyczerpany. Doszedtem do takiego stopnia, ze kazde rozwigzanie jest
dobre.

Przeczytatem tez, ze rozmowa z inng osobg moze pomdc w przewlektym bdlu, ale nie
do konca wierze w te wszystkie psychologiczne rozwigzania. Dobrze Wiem, ze ten
bdl nie siedzi tylko w mojej gtowie, i gdyby ktos musiat sie z nim zmaga¢, myslatby
inaczej. Naprawde nie chce wydawac fortuny na operacje, ktéra moze nie zadziataé,
ani kontynuowac kontroli u przeréznych lekarzy i dentystéw. Chciatbym troche lepiej
radzi¢ sobie z tym bdlem twarzy i przesta¢ pozwala¢ mu kontrolowaé moje zycie, ale
nie jestem pewien, od czego zaczac.

Jak moglibysmy opisaé problemy Jolanty i Jacka?

Jesdli jest co$ w sytuacji Jolanty i Jacka, co odnosi sie w jakims stopniu do twojej sytuacji, to ten
przewodnik bedzie dla ciebie pomocny.

Jak juz wspominalismy, chcemy cie zapewnic¢, ze nie jeste$ sam. Nie chcemy, aby$ korzystat z
przewodnika bez wsparcia innych oséb. Zarzadzanie przewlektym bdlem to wspdlny wysitek
zespotowy, partnerstwo. Przede wszystkim poznajmy zespét. Obejmuje on ciebie, niniejszy
przewodnik, twojego moderatora oraz twoich przyjaciét i rodzine.
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Poznaj swoj zespot

Ty: Jeste$ najwazniejszg osobg w zespole. Tylko ty wiesz, jak sie czujesz w danym momencie. |
tylko ty mozesz podjaé kroki, ktére sg potrzebne, aby wréci¢ do stanu, w jakim chcesz sie
znalez¢. Tak wiasciwie to jestes$ jedyng osobg, ktéra tak naprawde wie, jak to jest zmagac sie z
tym bdlem. Jestes$ ekspertem w tym, jak sie czujesz.

Otrzymanie pomocy moze by¢ trudne. Nie zawsze fatwo jest o nig poprosic¢ lub jg otrzymywac.
Dla niektorych osdéb moze byc¢ to bliskoznaczne z poddaniem sie. Jednak czasami kazdy
potrzebuje pomocy, a umiejetnosc jej szukania i akceptowania jest atutem. Postepowanie
zgodnie z tym przewodnikiem i prosba o wsparcie przyjaciof lub rodziny moga by¢ kluczowymi
elementami, ktére ci pomoga.

Jak juz wspomnielismy wczesniej, jest to wysitek zespotowy. Chociaz to ty jestes osoba
odpowiedzialng za wtasne wyzdrowienie, nie jeste$ sam. Kolejnym waznym cztonkiem tego
zespotu jest ten przewodnik.

Ten przewodnik: to on pomoze ci zarzadzac¢ sytuacjami, ktére w tej chwili uwazasz za trudne.
Odczuwanie bdélu moze wptynac na koncentracje, dlatego postaralismy sie, aby ten przewodnik
byt jak najbardziej przyjazny. Przewodnik opiera sie na wspieranym samozarzadzaniu. Zanim
wyjasnimy wiecej kwestii na temat przewodnika, zacznijmy od tego, na czym polega wspierane
samozarzadzanie.

Wspierane samozarzadzanie w tym przewodniku tgczy techniki obejmujgce kontrole postawy i
CBT (psychoterapie poznawczo-behawioralng), czyli ,leczenie rozmowg” oparte na pogladzie,
ze sposdb, w jaki dziatamy (zachowanie), nasze mysli (poznawanie) i nasze odczucia fizyczne
(bdl), sg ze sobg powigzane, przez co wptywajg na siebie nawzajem. CBT byta po raz pierwszy
wykorzystywana do pomocy osobom doswiadczajgcym leku i depresji. Obecnie z powodzeniem
stosowana jest w wielu innych obszarach, na przyktad w radzeniu sobie z przewlektym bdlem,
otytoscig, problemami ze snem i innymi schorzeniami.

Twoéj moderator bedzie z tobg wspdfpracowad, aby zidentyfikowac wzorce reagowania na bol
(lub inne sytuacje), ktére mogg pogarsza¢ sprawe. Razem bedziecie mogli wyprébowac
alternatywne podejscia. Moze to obejmowac nauke nowych technik lub robienie rzeczy w inny
sposob. Bedziecie eksperymentowali z réznymi sposobami myslenia i dziatania. Dowiesz sie, jak
mogg one wptyngd na twojg sytuacje.

Niektdérzy pacjenci myslg, ze leczenie rozmowg oznacza, ze pracownicy stuzby zdrowia nie
wierzg w ich bdl czy stan zdrowia lub ze uwazaja, iz bél ma pochodzenie psychologiczne, ale to
nieprawda. B4l jest prawdziwy i istnieje wiele powoddw, dla ktdrych sie pojawia. Terapia
pomaga w nauce technik, ktére przydajg sie w zarzadzaniu bélem — i co najwazniejsze — w
zmniejszeniu wptywu, jaki ma on na twoje zycie.

Ten przewodnik jest podzielony na nastepujgce kroki:

Krok 1:,Czym jest samozarzgdzanie przewlektym bdélem miesni twarzoczaszki?” (Ta sekcja)
Krok 2: ,Zrozumienie, jak wptywa na mnie przewlekty bél miesni twarzoczaszki”

Krok 3: ,Sposoby radzenia sobie z bélem”

Krok 4: ,Regularne radzenie sobie z bdlem”

Historie: Ali, Maria i Sara

e Kroki1i2 sgwazne dla kazdego.

e Krok 3 rézni sie od innych. W nim opisujemy sposoby radzenia sobie z bélem. W tym
kroku mozesz dokonywaé wybordow miedzy réoznymi opisanymi sposobami, aby zapewnic
sobie pomoc. A kiedy juz bedziesz lepiej radzi¢ sobie z bélem,
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e Krok 4 przedstawia kwestie, ktdre mozesz zrobi¢, aby nadal zarzadza¢ bélem po
zakoniczeniu programu.

Odnosimy sie do prawdziwych przypadkdw, aby przedstawic, w jaki sposdb mozesz wykorzystac
rozne rozwigzania i techniki, ktére opisujemy w przewodniku. Przypadki te dotyczg zwyktych
ludzi. Pokazujg, jak prawdziwi ludzie z prawdziwymi problemami mogg radzi¢ sobie z
przewlektym bélem. Zanim zabralismy sie za ich opis, rozmawialiémy z wieloma osobami, ktére
doswiadczyty przewlektego bdolu miesni twarzoczaszki, o tym, co powinno znalez¢ sie w
przewodniku. Przypadki opierajg sie na prawdziwych doswiadczeniach. Poprosilismy rowniez
lekarzy, dentystow i innych pracownikéw stuzby zdrowia o porady.

Ten przewodnik zostat napisany przez zespdét naukowcdw pracujgcych w NHS i na
uniwersytetach. Nasz zespot sktada sie z dentystéw, pielegniarek, psychologéw i badaczy
zdrowia. Wszyscy jestesmy zaangazowani w poprawe zycia ludzi, ktérzy zmagajg sie z
przewlektym bdlem miesni twarzoczaszki. Przydatnos$¢ wszystkiego, co sugerujemy w tym
przewodniku, jest sprawdzona przez inne osoby lub przez nas samych. Wszystkie techniki to
kroki, ktére podjelibysmy my sami. Z radoscig poleciliby$my je naszym przyjaciotom i krewnym.

Twdj moderator: twoim moderatorem bedzie kto$, kto jest przeszkolony w zakresie
wspomaganego samozarzgdzania i bedzie miat okreslong wiedze na temat przewlektego bélu
miesni twarzoczaszki. Ich rolg jest wspieranie cie, podczas gdy uczysz sie radzi¢ sobie z bélem.
Pomogg ci zrozumiec¢ swoje uczucia i wptyw, jaki wywiera on na ciebie. Co najwazniejsze,
pomogg ci wybrac¢ najbardziej dopasowane ¢wiczenia w przewodniku. Radzenie sobie z
przewlektym bdlem moze by¢ trudne. Zatem kiedy poczujesz sie zniechecony, twdj moderator
udzieli ci porad i zaoferuje wsparcie.

Twdj moderator jest naprawde wazing czeScig twojego programu. Jest czyms$ w rodzaju
osobistego trenera fitnessu. Jesli chodzisz na sitownie lub uprawiasz sport, to wiesz, ze osobisci
trenerzy fitnessu nie wykonujg rzeczywistej pracy zwigzanej z poprawg formy, gdyz ta kwestia
zalezy od samej osoby. Praca trenera polega jednak na opracowaniu planu ¢wiczen,
monitorowaniu twoich postepdw i wspieraniu cie, gdy sytuacja stanie sie trudna. Twodj
moderator ma to samo zadanie — ma cie wspiera¢ w potrzebie.

Twoi przyjaciele i rodzina: to naturalne, ze nie chcesz méwié¢ o swoich problemach. Wiele
0s6b nie chce zawracac gtowy przyjaciotom i rodzinie tym, jak sie czujg. Mogg tez martwic sie
0 to, ze bedg dla nich ciezarem. Czasami mozesz watpi¢, czy rzeczywiscie jest cos, co mogliby
zrobi¢, aby ci poméc.

Jednak bliskie ci osoby zauwazg, ze cierpisz z powodu bdlu, nawet jesli nie znajg jego przyczyny.
Mozliwos$¢ rozmowy i dzielenia sie swoimi problemami moze przynies¢ ulge. Przyjaciele lub
rodzina mogg rowniez odetchnagé, gdy zrozumieja, przez co przechodzisz, majgc szanse
zapewnic ci pomoc.

Wierzymy, ze rodziny i przyjaciele sg bardzo wazni w radzeniu sobie z przewlektym bélem
miesni twarzoczaszki. Kazdy musi dokona¢ wtasnych wybordw, o tym jakimi informacjami chce
sie podzieli¢ oraz z kim. Ogdlnie jednak zachecamy cie do omdwienia zaréwno tego, jak sie
czujesz, jak i programu zawartego w tym przewodniku z co najmniej jedng bliskg osoba.
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Wskazowki, ktore pomoga ci radzi¢ sobie z bolem

Oto kilka wskazowek, ktére pomogg ci w realizacji programu i ktdre pomogty innym osobom
radzi¢ sobie z bélem.

Czasem storice czasem deszcz: Czekajg cie dobre jak i gorsze dni. W gorsze dni bedziesz
unika¢ patrzenia na przewodnik. Mozesz nawet unikng¢ rozmowy ze swoim moderatorem.
Prawdopodobnie poczujesz sie winny z tego powodu. Pamietaj jednak, ze tak wtasnie jest,
kiedy czujemy sie przygnebieni. Czasami chcemy po prostu unika¢ waznych rzeczy. Jesli
odtozysz przewodnik na chwile lub przegapisz sesje ze swoim moderatorem, nie czuj sie
winny z tego powodu. Skontaktuj sie ponownie z moderatorem. Jesli naprawde nie czujesz
sie na sitach, by umowic¢ sie na spotkanie, po prostu zadzwon do niego i zmien termin.
Zrozumie to i bedzie cie wspierac.

Prowadzenie notatek: ze wzgledu na to, ze przewlekty bél wptywa na naszg koncentracje,
naprawde dobrym pomystem jest zapisywanie rzeczy. Zachowaj dziennik tego, co robisz
oraz ¢wiczenia i plany, ktére wykonate$. Kiedy zaczniesz radzi¢ sobie ze swoim bdlem,
mozesz spojrze¢ wstecz i zobaczy¢, jakie robisz postepy.

Zréb plan krok po kroku: na poczatku praca nad swoimi problemami moze wydawac sie
bardzo zniechecajgca. Plany krok po kroku dzielg powrdt do zdrowia na tatwe do
opanowania segmenty. Robienie niewiele, lecz systematycznie, jest najlepszym sposobem
radzenia sobie z bolem. Jest to rowniez Swietny sposdb na pomiar postepdw.

Réb mate kroki kazdego dnia: podobnie jak z dgzeniem do uzyskania sprawnosci fizycznej,
najlepsze programy obejmujg systematyczne éwiczenia. Codziennie staraj sie robic¢ jakas
czynnosc¢ ze swojego programu regeneracji, nawet jesli jest to tylko jedna rzecz. Pamietaj,
ze jesli masz zty dzien, to nie koniec $wiata. Jutro bedzie okazja, aby sprébowad ponownie.

Porozmawiaj z przyjaciétmi, rodzing i moderatorem: wsparcie przyjacidt, rodziny i
moderatora jest niezbedne. Dalej kontynuuj z nimi rozmowe. Daj im znad, jak sobie radzisz.

Jedli co$ nie przynosi efektdw, sprébuj innej rzeczy: ten przewodnik jest peten réznych
pomystéw i éwiczen. Niektore moga nie przynosic¢ ci efektow. Jesli tak jest, sprébuj czegos

Istnieje wiele sposobdéw, dzieki ktérym wiemy, ze jesteSmy w stanie pomdc osobom z
przewlektym bélem miesni twarzoczaszki — najlepiej przejrzeé rézne techniki. Twdj moderator
pomoze ci w tym i razem nad tym popracujecie. Prawdopodobnie najlepszym sposobem na
rozpoczecie jest zrozumienie tego, co oznacza dla ciebie bdl i jak wptywa on na twoje zycie.
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Krok 2:

Zrozumienie, jak wptywa na mnie
przewlekly bol miesni twarzoczaszki

Jak wplywa na ciebie przewlekly bol miesni
twarzoczaszki?

Wiele 0sdb z przewlektym bdlem miesni twarzoczaszki cierpi na te chorobe od wielu miesiecy
lub lat, czasami z okresami wolnymi od bdélu. Pacjenci zwykle prébowali wielu rzeczy, aby
ztagodzi¢ bdl, takich jak operacja zebdw, uzywanie szyn lub przyjmowanie $rodkow
przeciwbdlowych. Czesto te sposoby nie dziatajg lub dziatajg tylko przez krétki czas, po czym
bdl powraca. Brak poprawy po wielu wizytach moze by¢ frustrujgcym odczuciem.

Czesto bdél ma istotny wptyw na codzienne zycie. Mozliwe, ze unikasz lub ograniczasz niektére
rzeczy, ktére kiedy$ przynosity ci ogromng satysfakcje. Zostato to podkreslone w historiach
Jolanty i Jacka w sekcji pierwszej. Brak mozliwosci radzenia sobie z bolem zwykle oznacza, ze
przestajesz robic rzeczy, ktore robites przed jego wystgpieniem. Mogg to by¢ rzeczy, ktére sg
cze$cig codziennej rutyny, takie jak prace domowe, praca, opieka nad dzie¢mi, hobby i
zainteresowania oraz kontakty towarzyskie z innymi ludZmi. Przewlekty bdl migsni
twarzoczaszki czesto oznacza, ze przestajesz pracowac lub Ze praca staje sie wyzwaniem. Bl
ten wptywa réwniez na twoje zycie towarzyskie i wszystkie rzeczy, ktore lubisz robi¢. Przewlekty
bdl miesni twarzoczaszki moze mie¢ wptyw na wszystkie obszary zycia.

Zanim wybierzesz konkretne ¢wiczenia, ktére bedziesz wdraza¢ z pomocg swojego moderatora,
prosimy, aby$ wykonat dwie rzeczy przed rozpoczeciem programu. Ty i twdj moderator musicie
zrozumiec:

e wptyw, jaki bdl wywiera na twoje zycie;

e wiecej o bélu miesni twarzoczaszki.

Jaki jest wptyw bdlu miesni twarzoczaszki na twoje zycie?

Wiele osdb z przewlektym bdlem uwaza, ze opisanie wptywu problemoéw na ich zycie jest
pierwszym krokiem w kierunku zarzgdzania schorzeniem. Chociaz opisanie tych wszystkich
rzeczy moze by¢ dosé niepokojace, zapis ten moze wskazac¢ nam cel, do ktérego mozemy dazyc.

Twoj bol miesni twarzoczaszki moze wptywaé na zycie domowe, zycie towarzyskie, prace i
relacje osobiste z partnerami, cztonkami rodziny i przyjaciétmi. Rzeczy, ktére nalezy opisaé, sg
kwestiami, ktére pragniesz zmieni¢ z catego serca. Porozmawiaj ze swoim moderatorem i
zapisz je w Arkuszu wptywu.

e Co doktadnie sprawia ci trudnos¢?

e Gdzie i kiedy wystepuje ta trudnosc¢?

e (Czy jakie$ trudnosci zwigzane sg z konkretnymi sytuacjami lub ludZzmi?

Arkusz wptywu pomoze ci zdecydowad, co napisa¢. Twoéj moderator pomoze ci wykorzystaé te
informacje w wyborze ¢wiczenia, ktdre wesprze cie w zarzadzaniu bolem miesni twarzoczaszki.
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ARKUSZ WPtYWU

Dom | Rzeczy w domu, takie jak prace domowe, gotowanie itp.
Rzeczy do zrobienia z domu, ktdre uwazam za trudne z powodu mojego bolu, to:

Praca | Ptatna praca, samozatrudnienie, praca w domu lub opieka nad innymi:
Rzeczy zwiqzane z pracq, ktore uwazam za trudne z powodu mojego bdlu, to:

Relacje | Rodzina i bliskie relacje z innymi:
Rzeczy zwiqzane z relacjami z innymi, ktére uwazam za trudne z powodu mojego bdlu,
to:

Aktywno$¢ spoteczna Przebywanie z innymi ludZzmi

Rzeczy zwiqzane z przebywaniem z innymi, ktdre uwazam za trudne z powodu mojego
bolu, to:

Czynnosci, ktore lubie robi¢ sam | Robienie rzeczy w pojedynke, ktére lubisz, na
przykfad czytanie

Rzeczy zwigzane z czynnosciami wykonywanymi samodzielnie, ktore uwazam za
trudne z powodu mojego bodlu, to:
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Zbior informacji na temat przewleklego bolu miesni
twarzoczaszKi

Nie ma mozliwosci sprawdzenia czy doswiadczenie bdlu u jednej osoby jest takie samo jak u
innej, jednak wiekszo$¢ osdb zgtasza bdl jako nieprzyjemny — prowadzgc do zmniejszenia jakosci
zycia i ogélnej sprawnosci.

Bdl jest najczestszym powodem, dla ktérego ludzie udajg do lekarza rodzinnego. Czasami
istniejg oczywiste powody, dla ktérych osoba zgtasza sie do lekarza rodzinnego lub dentysty z
bdlem, na przyktad w przypadku ztamania reki lub ztamania zeba; jednak czasami przyczyna jest
niejasna. Czesciej dzieje sie tak w przypadku chordb przewlektych, na przyktad przewlektego
bolu miesni twarzoczaszki. Czesto osoby z przewlektym bdlem miesni twarzoczaszki sg
sfrustrowane tym, Ze testy i badania nie byty w stanie znaleZ¢ przyczyny ich problemu.

W tym przewodniku uzywamy terminu ,przewlekty bol miesni twarzoczaszki”. Termin ten
odnosi sie do szeregu diagnoz stosowanych przez dentystéw i lekarzy. Lekarz lub dentysta mogt
nazwac twdj stan ,zespotem zaburzenia stawu skroniowo-zuchwowego”, , zespotem piekgcej
jamy ustnej”, ,nietypowym bdlem twarzy”, ,bdlem miesniowo-powieziowym”, ,nietypowa
odontalgia” (bdlem zeba) lub czyms$ podobnym.

Istnieje wiele teorii na temat tego, dlaczego ludzie rozwijajg przewlekty bdl miesni
twarzoczaszki, jednak na chwile obecng nie wiemy doktadnie, co go powoduje i nie znamy
lekarstwa.

Wiekszos¢ oséb z przewlektym bdlem miesni twarzoczaszki pragnie zmniejszy¢ wptyw bélu na
ich zycie codzienne. Waznym pierwszym krokiem w lepszym radzeniu sobie z bdlem jest
posiadanie wiedzy o tym, co sie z nami dzieje. Nie ma wytgcznie jednego sposobu, w jaki osoba
odczuwa bdl. Jest to indywidualne doswiadczenie. Istnieje jednak wiele podobnych uczug,
ktére wystepujg u pacjentdow. Ponizsza sekcja opisuje model, ktérego uzywa wiele oséb, aby
lepiej zrozumied i radzi¢ sobie z bélem.

BSl ma wptyw na trzy rézne elementy doswiadczenia:

e Rzeczy, ktére czujesz fizycznie (fizyczne uczucie bolu).
e Rzeczy, ktdre robisz lub przestajesz robic.
e Rzeczy, o ktorych myslisz.

Rzeczy, ktére czujesz fizycznie obejmujg fizyczne odczucia, ktérych doswiadczasz z bdolem.
Moga one obejmowac odczucia takie jak strzelanie, ucigzliwy bdl, bdl tepy, ale moga rowniez
obejmowac trudnosci ze snem, zbyt dtugie spanie, poczucie wyczerpania, zmeczenie, stabg
koncentracje, ptaczliwosc i staby apetyt.

Rzeczy, ktére robisz lub przestajesz robi¢ obejmujg unikanie pewnych rzeczy, poniewaz
uwazasz, ze mogg by¢ zbyt trudne lub obawiasz sie, ze spowodujg wiekszy bdl. Powoduje to
sytuacje, w ktdrej nie wykonujesz juz rzeczy, ktére wczesniej ci sie podobaty i czesto codzienna
rutyna zostaje zaktécona.

Rzeczy, ktére myslisz obejmujg bezwartosciowe lub gniewne mysli, ktére sprawiaja, ze czujemy
sie mniej pewni siebie. Pacjenci mogg myslec, ze bdl sie pogorszy, stajac sie zaleznymi od innych
lub ze jest on oznakg powazniejszej choroby. Niektére osoby uwazajg, ze zycie nie jest warte
zachodu, podczas gdy inni mogg mie¢ okreslone mysli o wyrzadzeniu sobie krzywdy.
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Bledne koto przewleklego b6lu miesni twarzoczaszki

Rzeczy, ktére czujesz, robisz i myslisz, sg ze sobg powigzane. Na przyktad twoje fizyczne uczucia
mogg prowadzi¢ do zmian w sposobie, w jaki robisz rzeczy i sposobie myslenia.

Jedli przestaniesz robi¢ pewne rzeczy, mozesz poczué sie gorzej fizycznie i mie¢ bardzo
negatywne mysli. Te mysli mogg doprowadzi¢ do tego, ze przestajesz robi¢ pewne rzeczy i
pogarszasz swoje fizyczne uczucia.

To ,btedne koto” przeszkadzajgcych mysli, zmian w zachowaniu i objawéw fizycznych moze
sprawi¢, ze bdl bedzie trudniejszy do opanowania. Oto przyktad:

Pearl:

Pear| doswiadcza epizodéw przewlektego bdlu miesni twarzoczaszki od 3 lat.
Opisuje sztywnos$¢ szczeki i tepy, pulsujacy bol w policzkach. Towarzyszy temu
uczucie wyczerpania, a co jest jeszcze bardziej frustrujgce, to ze nie jest w stanie
dobrze sie wyspac.

W gorsze dni (zwykle okoto 3-4 razy w tygodniu) nie wychodzi ani z nikim sie nie
spotyka. Nie otwiera buzi, poza piciem i jedzeniem zupy lub miekkich potraw,
takich jak ttuczone ziemniaki. Z nikim nie rozmawia, poniewaz czuje, ze bdl sie
pogorszy. Potrafi poradzi¢ sobie tylko z kilkkoma lekkimi zadaniami domowymi,
poniewaz wie, ze podnoszenie ciezkich przedmiotdéw, takich jak odkurzacz,
powoduje bolesne uczucie ciggniecia na szczece. Pearl nie lubi prowadzi¢ w
gorsze dni, poniewaz koncentracja i siedzenie na miejscu kierowcy przez dtuzej
niz kilka minut pogarsza bél.

Srodki przeciwbdlowe, ktére bierze, aby ztagodzi¢ bdl, nie robig wiekszej
réznicy. Pearl czuje, ze nie potrafi by¢ soba. Jest stale Swiadoma ruchéw swoje;j
jamy ustnej, twarzy i szczeki. Dostosowuje swoje zachowanie, aby zmniejszy¢
bél i dyskomfort. Uwaza, ze takie rzeczy jak Spiew i Smiech muszg by¢
kontrolowane, ze nie mozna ich juz robi¢ spontanicznie. Ze wzgledu na to, ze
woli mie¢ zamknietg szczeke, Pearl rzadko wychodzi z domu. Nie ma zycia
towarzyskiego i staje sie bardziej zalezna od innych, ktérzy jej pomoga. Czuje
sie winna i zta, ze nie moze zrobi¢ wiecej dla siebie i cierpi na brak pewnosci
siebie i niski nastrdj. Czesto mysli, ze sprawy nigdy sie nie poprawig i ze juz nigdy
nie bedzie tak towarzyska i szczeéliwa jak kiedys$. To sprawia, ze czuje sie bardzo
smutna. Im czesciej Pearl ma te mysli, uczucia i zachowania, tym gorszy jest jej
bdl i tym mniejszg ma nad nim kontrole. To ,btedne koto” mysli, objawow
fizycznych i zmian w zachowaniu pogarsza jej bdl.

Na przyktad, ze wzgledu na to, ze Pearl mocno zaciska zeby, miesnie wokot
szczeki stajg sie napiete. Tak bardzo boi sie szeroko otworzy¢ buzie, ze coraz
bardziej zaciska szczeke. Zwieksza to jej fizyczne odczuwanie bélu twarzy, co
wywotuje zwiekszone poczucie desperacji i winy. To prowadzi do tego, ze staje
sie bardziej wycofana i odizolowana. To i inne btedne kotfa sprawiaja, ze Pearl
ma coraz mniej kontroli nad swoim bdlem.
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Twoje osobiste odczucia, zachowania i mysli

Pomysimy teraz o sobie. Jakie sg twoje fizyczne uczucia, zachowania i mysli? Oto kopia arkusza,
ktérego mozesz uzyé, aby zapisaé, jak wptywa na ciebie bél. Po prostu zanotuj gtéwny obszar,
w ktérym twoje fizyczne uczucia, rzeczy, ktére robisz i sposoby, w jakie myslisz, stanowig dla
ciebie problem.

Zapisanie tych kwestii moze by¢ bardzo trudne. To tak, jakby nagle wyciggnac¢ wszystko na
zewnatrz. Twoj moderator pomoze ci w tym podczas pierwszej lub drugiej ses;ji.

Moje uczucia
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Twoje wtasne uczucia, zachowania i mysli oraz sposob, w jaki sg ze sobg powigzane.

Spojrz na swoja liste. Czy potrafisz okresli¢, w jaki sposdb te trzy obszary sg powigzane? Zapisz
to w przewidzianym miejscu. Z tym réwniez moze ci pomaoc twéj moderator. Mozesz omowic
to podczas nastepnej sesji. Nie martw sie, jesli okaze ci sie to trudne. Jest to pierwszy krok do
zrozumienia, jak twoj bél wptywa na ciebie i jak mozesz zaczg¢ tamacd niektére powigzania, ktére
zwiekszajg twoj bol.

Moje uczucia, zachowania i mysli sg powigzane w nastepujacy sposob:

Teraz juz rozumiesz, w ktérych sytuacjach i w jakich momentach twoje fizyczne uczucia,

zachowania i mysli sie ze sobg t3czg. Mozesz wykorzystac¢ te wiedze, aby wybra¢ konkretne
zabiegi i czynnosci z tego przewodnika.
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Wyznaczanie celow

Wyznaczanie celéw w zakresie radzenia sobie z bdolem w obrebie miesni twarzoczaszki moze
by¢ proaktywnym krokiem w kierunku przezwyciezenia jego wptywu na rdzne aspekty zycia. Te
cele powinny dotyczy¢ obszaréw, w ktérych bdl ma najwiekszy wptyw, czy to fizycznie,
emocjonalnie, czy tez spotecznie. Wazne jest, aby zaczgé¢ od celdéw, ktore sg tatwe do
zrealizowania i unikng¢ poczucia przyttoczenia w sytuacji, gdy musisz zajg¢ sie kazdym
aspektem naraz. Twéj moderator moze zapewnic¢ wsparcie i wskazéwki w trakcie tego procesu.

Wiecej informacji o celach

To ty mozesz zdecydowad, czego oczekujesz od leczenia. To bedg twoje cele. Cele, ktore
pomogg Ci:

e Skoncentrowac sie na radzeniu sobie z bdlem.
e Jasno okresli¢, co chcesz osiggnac.
e Dacciinformacje zwrotng na temat twoich postepow.

Cel jest tym, co chcesz osiggngé¢ po zakonczeniu programu leczenia. Powiniene$ okresli¢
wszystko tak jasno, jak tylko mozesz. Mozesz chciec , poczuc sie lepiej” lub ,odczuwaé mniej
bolu”, ale zadaj sobie pytanie, co , lepsze samopoczucie” pozwoli ci wykonaé, czego wczesniej
nie byte$ w stanie zrobic.

Przyktady konkretnych celéw:

e Wychodzi¢ na positek raz w tygodniu i nie martwic sie, czy bede w stanie jes¢.
e Zasng¢ w 30 minut, sze$¢ razy w tygodniu.
e |$¢ na przejazdzke rowerem trzy razy w tygodniu.

Twoje cele
Jakie sg twoje cele? Dostarczylismy kilka arkuszy, abys mogt je zapisac.

Praca nad zbyt wieloma celami moze by¢ przyttaczajgca. Zalecamy pracowac nad jednym do
trzech celdow. Oto kilka wskazéwek dotyczacych wyznaczania celéw:

e Zadaj sobie pytanie, co chcesz by¢ w stanie zrobic.

e Badz tak konkretny, jak to tylko mozliwe, okreslajac, jak czesto chcesz cos robic.

e Wyznacz realistyczne cele, rzeczy, ktére chcesz robi¢ w przysztosci lub ktére robites w
przesztosci.

e Wyznacz pozytywne cele, zaczynajagc od ,abym byt w stanie...”, zamiast ,chce
przestac...”.

Mozesz poprosi¢ swojego moderatora, aby to z tobg omdwit.

Do celow trzeba dazy¢. Wybierz rzeczy, w ktdérych przeszkadza ci przewlekty bdl miegsni
twarzoczaszki. Powinny to byc¢ rzeczy, z ktorymi w tej chwili sie zmagasz. Techniki zawarte w
tym przewodniku majg na celu pomodc ci je osiggngé. ZapisaliSmy prostg skale pod kazdym
celem, abys$ wiedziat, jak sobie radzisz. Zakresl jedng z liczb dla kazdej z nich. W ten sposdb
dowiesz sie, jak trudny do osiggniecia jest dla Ciebie kazdy cel.

W tej chwili powiniene$ wybraé cele, ktore sg trudne. Jednak w miare uptywu czasu mamy
nadzieje, ze techniki, ktore wyprébujesz, pomogg ci tatwiej osigga¢ swoje cele. Ponowne
ocenianie ich przy uzyciu tej samej skali co jaki$ czas jest doskonatym sposobem na
monitorowanie wtasnych postepdéw. Staraj sie to robi¢ co najmniej raz w miesigcu podczas
programu regeneracji. Twéj moderator bedzie mdgt zrobic to z toba.
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Moje cele

Dzisiejsza data .......ccceuveee.
Cel numer 1

Jestem w stanie zrobic to teraz (zakre$l liczbe)

0 1 2 3 4 5 6
W ogdle Czasami Czesto O kazdej porze
Cel numer 2

Jestem w stanie zrobic to teraz (zakresl liczbe)

0 1 2 3 4 5 6
W ogdle Czasami Czesto O kazdej porze
Cel numer 3

Jestem w stanie zrobic to teraz (zakresl liczbe)

0 1 2 3 4 5 6

W ogdle Czasami Czesto O kazdej porze
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Istnieje wiele réznych rzeczy, ktére mozesz zrobi¢, aby poradzi¢ sobie z bdlem i zmniejszy¢
wptyw, jaki ma on na twoje zycie. Prawdopodobnie ostatnig rzeczg, ktérg chcesz teraz zrobié,
jest dokonanie wyboru z dtugiej listy opcji. Tutaj wkracza twdj moderator.

Kilka stron temu przedstawilismy doswiadczenia Pearl i to, jak zyje z przewlektym bdélem miesni
twarzoczaszki. Przygladaliémy sie takze twoim wtasnym uczuciom, zachowaniom i myslom. Byt
ku temu bardzo dobry powdd.

Ten rodzaj leczenia mozna podzieli¢ na techniki majgce na celu poprawe naszych objawéw
fizycznych, strategie zmiany naszych zachowan i sposoby sktonienia nas do myslenia inaczej.

Chodzi o to, aby bfedne koto dziatato odwrotnie. Jesli twoje zachowania i mysli mogg sie
zmienié na lepsze, twoje fizyczne objawy mogg ulec poprawie. Jesli wybierzesz technike zmiany
swoich zachowan, mysli i objawy fizyczne mogg ulec poprawie. Twoje btedne koto mozna
przeksztatci¢ w ,koto regeneracji”.

Nadszedt czas, aby wejs¢ w koto regeneracji. Na kolejnych stronach opisujemy szereg
przydatnych sposobdw na poprawe samopoczucia. Nie sg w zadnej szczegdlnej kolejnosci,
wzgledem stopnia przydatnosci. Niektorzy uzywajg jednej techniki, a inni lubig wyprébowad
kilka z nich.

Twdéj moderator pomoze ci zdecydowaé, ktdra z tych technik moze byc¢ najlepsza na poczatek.
Aby pomac ci dokonaé wyboru, zebralismy kilka historii regeneracji, ktore mozesz przeczytac.
Sg to historie o zwyktych ludziach, ktérzy wykorzystali niektére pomysty zawarte w
przewodniku, aby poradzi¢ sobie z bélem miesni twarzoczaszki.
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Krok 3:

Sposoby radzenia sobie z bolem
Podnoszenie poziomu komfortu fizycznego

1. Dla 0séb z zaburzeniami skroniowo-zuchwowymi (béle stawdw szczekowych i
miesni)

Historia pacjenta radzenia sobie z bélem za pomocg kontroli postawy i samozarzgdzania.

|zabela:

Izabela doswiadczata epizoddw przewlektego bolu miesni twarzoczaszki w szczece i
miesniach po upadku. Jej objawy byly bardzo podobne do objawéw Pearl.
Poczatkowo mowili jej, ze bél sam ustapi, ale wraz z uptywem miesiecy stawat sie
coraz bardziej uciazliwy. Proste rzeczy, takie jak jedzenie kanapki, staty sie
problemem, poniewaz nie mogta szeroko otwiera¢ ust. Po wizycie u wielu
specjalistdw poczuta, ze zaczyna zmierzaé podobng drogg do tej, ktérg podazata
Pearl. Zdawata sobie sprawe, ze jest to problem dtugoterminowy i zamiast chodzié¢
od specjalisty do specjalisty, chciata przeja¢ kontrole.

Zanim lzabela zostata skierowana do kliniki samozarzadzania, zaczeta juz analizowac
swdj bdl. Byta bardzo swiadoma wptywu, jaki miat on na jej codzienne zycie, a bedac
zapracowang mamg, nie mogta sobie pozwoli¢ na przerwy, ktére powodowat.
Uswiadomienie sobie wptywu bélu na jej zycie byto pierwszym krokiem. Czuta sie
zawstydzona tym, ze gorsze dni sprawiaty, ze nie byfa w stanie wykonywac prostych
czynnosci, poniewaz bdl byt nie do zniesienia. Nikt tego nie widziat, wiec co byto nie
tak? Probowata zachowad pozytywne nastawienie, ale wewnetrznie byta wyczerpana
i nie widziata poprawy.

Izabela zaczeta wprowadzaé¢ zmiany, ktére wydawaty sie proste, ale efekt byt
ogromny. Pierwszym krokiem byto uswiadomienie sobie, ze czesto opiera policzek
na dtoni. Zdajac sobie z tego sprawe, prébowata zerwac z tym nawykiem. Poprosita
cztonkdw rodziny, aby zwracali jej uwage, kiedy tak robi. Wkrétce uswiadomita sobie,
ze zdarzato jej sie to o wiele czesciej, niz myslata.

Z trudem zasypiata, bowiem gdy lezata na boku z twarza na poduszce, bél zaczynat
jej doskwierac. Aby zapobiec lezenia na boku, wystarczyta prosta zmiana
polegajaca na utozeniu poduszki pionowo i potozeniu sie na plecach. Dzieki
utozeniu poduszki pionowo jej szyja i gtowa byty podparte, a przewrdcenie sie na
bok byto trudniejsze. Powstrzymanie sie przed spoczywaniem na
policzkach/szczece pozwolito jej lepiej zasng¢. Zapobiegato to taczeniu sie zebdw i
powstrzymato jej nocny nawyk zaciskania i zgrzytania.
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Izabela robi sobie przerwe, gdy tylko zaczyna odczuwaé bdl; ktadzie sie wéwczas i
zwraca uwage na to, jak zachowujga sie miesnie jej twarzy. Czesto samo rozluznienie
szczeki i niewielkie otwarcie ust wystarczaja, aby rozluzni¢ miesnie i ztagodzi¢ bdl.
Pomaga réwniez delikatny masaz okolicy.

lzabela stosuje réwniez techniki rozpraszania uwagi i podejmuje czynnosci
wymagajace duzej koncentracji. Nieskupianie sie na bdlu pomaga (gry i tamigtéwki
pomagaja!).

Ponizej wymienilismy typowe objawy fizyczne doswiadczane przez wiele oséb z zaburzeniami
skroniowo-zuchwowymi. Sg to objawy, ktére moga naprawde zaktdcac twoje zycie codzienne.
Zapisalismy kilka pomystow, ktore mozesz wykorzystac, aby pomoc ci ztagodzi¢ te objawy. Jesli
chciatbys je wyprébowac, powiniene$ omdéwic je ze swoim moderatorem.

Zaciskanie, zgrzytanie i strzelanie:
B&l stawu skroniowo-zuchwowego i miesni moze by¢ wynikiem zaciskania i zgrzytania zebami,
co prowadzi do napiecia miesni twarzy.

Bl jest zwykle gorszy rano, poniewaz zaciskasz i zgrzytasz zebami w nocy. Osoby $pigce obok
ciebie mogg ustyszeé twoje zgrzytanie zebami w nocy. Miesénie najbardziej dotkniete przez
zaciskanie i zgrzytanie to miesien zwacz (w kolorze zielonym na rysunku 1 na nastepnej stronie)
i miesnie skroniowe (w kolorze czerwonym). Przyczep obu miesni znajduje sie w poblizu
gdérnych zebdw, wiec bél w tych miesniach moze czasami wydawac sie bélem zeba.

e Masaz miesnia zwacza i miesni skroniowych od poczatku do przyczepu
Masowanie zielonego miesnia zwacz na rysunku 1 moze by¢ bardzo skuteczne. Wtdkna
miesniowe biegng od poczatku miesnia w kosci policzkowej az do przyczepu w zuchwie.
Masuj go wzdtuz wtdkien, zaczynajgc od kosci policzkowej (szary obszar migsnia),
przesuwajac cztery palce po miesniu od kosci policzkowej i w dot do dolnej szczeki, gdzie
znajduje sie jego przyczep (zielony obszar). Rob to regularnie, a nie tylko wtedy, gdy bal
jest najmocniejszy. Nie tylko ztagodzi to napiecie miesnia zwacza, ale takze rozdzieli zeby
od siebie i zapobiegnie zaciskaniu w ciggu dnia. Wtgcz to w swojg codzienng rutyne.

Mozesz rowniez masowac miesien skroniowy (w kolorze czerwonym), zaczynajac od
srodka gtowy i przesuwajgc palce wzdtuz jego wtdkien w kierunku ucha. Napiecie miesni
mozna réwniez zmniejszy¢, stosujgc ciepto lub zimno do miesni pokazanych na
schemacie. Ciepto lub zimno i masaz powinny by¢ wykonywane regularnie, a nie wtedy,
gdy bél jest najgorszy. Zmniejszy to napiecie w miesniach i zablokuje $ciezki bélu,
przerywajac w ten sposdb btedne koto bdlu, leku i napiecia miesni. Filmy opisujace te
techniki mozna uzyskaé za posrednictwem ponizszego linku:

[=]¥-1[m]

[=] =

e Kontrola postawy szczeki:
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Zaprzestanie zaciskania i zgrzytania moze ztagodzi¢ objawy bdlowe poprzez zmnigjszenie
napiecia miesni. Proste techniki robienia tego obejmujg spanie na plecach w nocy (jak w
przypadku lzabeli), co zapobiegnie kontaktowi zebdw i catkowicie uniknie zaciskania i
zgrzytania. Zaciskanie w ciggu dnia mozna zmniejszy¢, zwiekszajac $wiadomos¢é nawyku i
probujac rozdzieli¢ zeby. Trenuj swoéj umyst, aby mysleé o odpoczynku dla twoich zebdw i
miesni. Rysunek 1 przedstawia dwa gtéwne miesnie, ktdére stajg sie bolesne w wyniku
zaciskania i zgrzytania. Jesli miesien w kolorze czerwonym staje sie bolesny, moze to
spowodowac objawy bdlu gtowy.

Bolowi miesni twarzy moze réwniez towarzyszy¢ napiecie miesni w innych obszarach ciata,
zwtaszcza szyi i plecow. Warto by¢ swiadomym swojej ogdlnej postawy i zmniejszad
napiecie szyi oraz innych miesni poprzez ich masowanie.

e Strzelanie
Mozesz rowniez doswiadczy¢ klikania w swoim stawie. Wynika to z ruchu tarczy stawowej
(w kolorze rézowym na rysunku 1). Zwykle nie stanowi to problemu i wiele oséb
doswiadcza strzelania w stawie szczekowym. Moze sie to poprawi¢ samoistnie, jednak
zmniejszenie napiecia miesni rowniez moze pomac. Jesli masz obawy dotyczace strzelania,
mozesz omoéwic to dalej ze swoim moderatorem.

Rysunek 1: staw szczekowy i zwigzana z nig muskulatura

Migsien
skroniowy

Dysk chrzastki

TMJ — staw skroniowo-zuchwowy

Miesien zwacza
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Wiecej informacji na temat zespotu zaburzen czynnosci stawu skroniowo-zuchwowego mozna
znalez¢ na naszej stronie internetowej badania, do ktérej mozna uzyskaé dostep za pomoca
ponizszego kodu QR:

2. Dla oséb z rozpoznaniem zespotu pieczenia jamy ustnej

Ten stan objawia sie pieczeniem w ustach i zwykle znajduje sie na jezyku i wewnatrz policzkéw.
Moze rowniez obejmowac dzigsta i podniebienie.

Jedli masz ten typ przewlektego bdélu miesni twarzoczaszki, zucie moze czasami zmniejszy¢
objawy bdlu. Dziatanie zucia moze blokowac Sciezki bélu, a zucie gumy bez cukru moze w ten
sposodb dac ci pewng ulge w objawach, szczegdlnie gdy sg one najciezsze. Moze to pomadc ci
osiggna¢ pewien stopien kontroli nad bdlem.

Nalezy pamietaé, ze inne rodzaje przewlektego bdélu miesni twarzoczaszki, takie jak bdl
skroniowo-zuchwowy, mogg nasilac sie podczas zucia, dlatego nalezy doktadnie ocenic¢ objawy
przed zuciem gumy bez cukru, aby ztagodzi¢ bdl. Twdj moderator moze by¢ w stanie daé ci
wiecej porad, jesli nie jestes pewien.

3. Inne techniki fizyczne, ktére pomogg we wszystkich rodzajach bélu twarzy
Staba jakos¢ snu.

Osoby z przewlektym bélem miesni twarzoczaszki czesto majg zaburzony sen. Problemy ze
snem mogg przybierac rozne formy. Niektorzy ludzie majg trudnosci z zasypianiem. Inni budza
sie wczesnie rano i nie mogg wroci¢ do snu. Niektorzy budzg sie czesto w nocy, podczas gdy
inni $pig, ale budzg sie bez poczucia odpoczynku. Niektorzy $pig za duzo, $pig przez caty dzien.
Moze to by¢ spowodowane tym, ze czujg sie tak zZle i myslg, ze sen pomoze lub da im troche
wytchnienia od bélu. Jeszcze inni duzo $pig, poniewaz czujg sie bardzo zmeczeni i stracili
energie.

Jedli twdj sen jest zaburzony, oto kilka przydatnych rzeczy, ktére warto i nie warto robic
odnosnie snu, ktére mogg okazac sie pomocne

e Staraj sie nie spa¢ w ciggu dnia. Problem z brakiem snu w nocy polega na tym, ze
czujesz sie przygnebiony, zmeczony i wyczerpany. To kusi nas do drzemki w ciggu dnia.
Niestety drzemka w ciggu dnia tworzy kolejne btedne koto. Im wiecej drzemek robimy
kazdego dnia, tym trudniej jest spa¢ w nocy.
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e Upewnij sie, ze przygotowujesz sie do snu przed poéjsciem spaé. Sprébuj zrelaksowac
sie przez okoto godzine przed podjsciem spac. Niektdrzy uwazajg, ze przydatna jest
ciepta kapiel lub mleczny napd;.

e Jedzenie duzego positku wieczorem moze uniemozliwi¢ sen, wiec sprobuj jesc
wczesniej.

o Nie pij herbaty ani kawy przed poéjsciem spac¢. Herbata i kawa zawierajg kofeine.
Kofeina jest stymulantem i sprawi, ze nie zasniesz.

e Jesli nie mozesz zasngac, sprobuj zrelaksowac swoje ciato i umyst. Skoncentruj sie na
odpoczynku, a nie na spaniu. Dla niektérych oséb pomocne mogg by¢ umystowe
¢wiczenia relaksacyjne.

e Sprobuj iS¢ spac i wstawac o tej samej porze kazdego dnia. Przestrzeganie tej samej
rutyny kazdego dnia sprawia, ze przywrdcenie schematu snu staje sie bardziej
prawdopodobne. Unikaj dtugiego wylegiwania sie w tézku, jesli to mozliwe.

e Sprobuj wykonywacé ¢wiczenia fizyczne kazdego dnia. Moze to by¢ krotki spacer lub
ogrodnictwo. ,Mato i czesto” i ,zacznij od czego$ prostego” to dobre rady.
Dziesieciominutowy spacer kazdego dnia to $wietny poczatek.

e Unikaj uzywania elektroniki (telefony komaérkowe, iPad, laptopy) przed snem. Sposdb,
w jaki je trzymasz, moze zwiekszy¢ napiecie w gtowie, szyi i szczece.

Mozesz takze omowié swoje problemy ze snem ze swoim lekarzem rodzinnym, ktéry moze
skierowac cie na specjalistyczne leczenie lub pokazaé ci narzedzia internetowe, takie jak CBT-,
ktére wykorzystujg psychoterapie poznawczo-behawioralng do rozwigzywania probleméw ze
snem.

Problemy z jedzeniem

Niektore osoby z przewlektym bdélem miesni twarzoczaszki majg problemy z jedzeniem. Ze
wzgledu na to, ze bdl tkwi w ich twarzy i ustach, pacjenci czasami bojg sie, ze jedzenie pogorszy
ich bél. Moze to sprawic, ze jedzenie bedzie niepokojgcym doswiadczeniem.

Innym problemem zwigzanym z przewlektym bdlem jest to, ze czasami gotowanie wydaje sie
zbyt duzym wysitkiem. Przestajesz zawracac sobie glowe gotowaniem, robieniem zakupow lub
przygotowywaniem positkow. Jesli twdj apetyt jest staby lub masz dosy¢ bdlu, moze sie
wydawac, ze nie ma sensu podejmowac wysitku. Gdy twdj nastrdj jest obnizony, mimo ze kusi
cie, by cos$ zjes¢, mozesz miec tendencje do wybierania produktéw gotowych lub smieciowego
jedzenia.

Jedli twoj przewlekty bol miesni twarzoczaszki powoduje problem z jedzeniem, oto kilka
przydatnych rzeczy, ktére warto i nie warto robi¢, ktére mogg okazac sie pomocne.

e Starajsie regularnie jes¢ mate positki. Czesto tatwiej jest zmierzyé sie z matymiilosciami
jedzenia niz ogromnym positkiem naraz. Jesli twarde i wymagajgce zucia pokarmy
pogarszajg bdl, sprobuj pokroi¢ jedzenie na mate kawatki lub unika¢ twardych
pokarmoéw, ktére wywotujg bol.

e Pikantne potrawy mogg réwniez pogorszy¢ pewien rodzaj przewlektego bolu miesni

twarzoczaszki, zwanego zespotem pieczenia jamy ustnej. Postaraj sie prowadzi¢
dziennik pokarmdéw, ktére wywotujg bdl i starac sie ich unikad.
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e Jesli nie chcesz wktada¢ duzego wysitku, aby przygotowacd jedzenie, sprébuj kupic
zdrowg zywnos$¢, ktéra nie wymaga zbyt kompleksowego przygotowania. Owoce,
jogurt, zupa i ryby to przyktady potraw, ktore sg tatwe do przygotowania i tatwe do
spozycia.

e Starajsie unikac zbyt duzej ilosci jedzenia na pocieszenie —w ostatecznym rozrachunku
rzadko kiedy sprawia ono, ze czujemy sie lepiej. Gdy wybierasz sie na zakupy, tatwiej
jest w ogdle zrezygnowac z zakupu jedzenia na pocieszenie niz powstrzymac sie przed
zjedzeniem go, gdy znajduje sie juz w szafce.

Poczucie drazliwosci

Uczucie drazliwosci, frustracji, stresu i gniewu sg powszechnym doswiadczeniem o0s6b
cierpigcych na przewlekty bol. Mozesz stac sie nietolerancyjny wobec ludzi i tatwo sie na nich
ztosci¢. Robisz to nawet w stosunku do oséb, ktérych nie znasz. Moze to sprawié, ze poczujesz
sie winny z powodu swojego zachowania. Poczucie winy jest powszechne, gdy czujesz sie
przygnebiony. Moze to sprawié, ze poczujesz sie jeszcze gorzej.

Jesli drazliwosc jest jednym z objawdw bélu miesni twarzoczaszki, oto kilka krokéw, ktére warto
i nie warto robi¢, ktore mogg okazac sie naprawde pomocne.

e Sprobuj przypomniec sobie, ze to, jak sie czujesz, wynika z przewlektego bolu miesni
twarzoczaszki. Przez bdl nie jestes ,sobg”. Jest to objaw.

e Poinformuj o tym swojego moderatora i innych wspierajgcych cie ludzi. Wyjasnij
rodzinie i przyjaciotom, ze przewlekty bdl wigze sie z niskim nastrojem i jak wptywa on
na ludzi. Mozesz poprosi¢ ich o przeczytanie tego przewodnika. Gtéwng ideg jest
pomac rodzinie i przyjaciotom zrozumied, ze twoja drazliwosc¢ jest objawem badlu.

e Wiele oséb uwaza, ze musi sie zrelaksowaé. Pomocne mogg by¢ proste ¢wiczenia
relaksacyjne. Stuchanie ulubionej muzyki to kolejny dobry sposdb na relaks.

e (Od czasu do czasu nawet najbardziej spokojna osoba musi zrobi¢ sobie odpoczynek.
Wiele osdb doswiadczajacych przewlektego bdlu miesni twarzoczaszki uwaza, ze jedna
zrzeczy, ktéra pomaga, jest odskocznia od zycia codziennego. Moze nig by¢ cokolwiek.
Najczesciej bedzie to cos, co sprawia ci przyjemnosé, co jest wytgcznie dla ciebie. Moze
to obejmowac prostg czynnosé, takg jak relaksujgca kapiel lub stuchanie ulubionej
muzyki. Inni ludzie uwazajg, ze sposobem na odwrdcenie uwagi jest telefon do
przyjaciela lub wyjscie z przyjaciétmi lub rodzing.

Brak koncentraciji

Doswiadczanie trudnosci z koncentracjy moze by¢ bardzo niepokojagcym objawem
przewlektego bélu. Wiele osdb uwaza, ze nie mogg czytac ksigzek lub gazet ani skoncentrowac
sie na zadaniach w pracy. Twoja pamie¢ wydaje sie pogarszac¢ i mozesz zapomniec¢ o tym, co
wtasnie przeczytates lub ustyszates. Moze sie to zdarzy¢ rowniez w rozmowach z ludZzmi.

W rzeczywistosci twoja koncentracja moze nie by¢ tak zta, jak sie obawiasz. Cierpienie z
powodu przewlektego bolu moze oznacza¢, ze czasami twoja umiejetnos¢ stuchania jest
ostabiona. Ze wzgledu na to, ze nie stuchasz wyraZnie, nie pamietasz prawidtowo informacji.
Rodzi to zmartwienia o koncentracje. Kiedy zaczniesz sie martwic, twoja koncentracja sie
pogarsza. To kolejne btedne koto.

Jedli koncentracja jest dla ciebie problemem, oto kilka przydatnych pomystéw, ktére mogg
okaza¢ sie pomocne do wyprébowania
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e Jedng z przydatnych sugestii jest zapisywanie rzeczy. Bardzo pomocne moze by¢
prowadzenie listy waznych rzeczy do zrobienia. Czasami powtarzanie tego, co ktos
powiedziat na gtos lub w naszej gtowie, moze pomdc w zapamietywaniu rzeczy.

e Ze wzgledu na to, ze twoja koncentracja moze by¢ ograniczona, gdy czujesz sie
przygnebiony, czesto przestajesz wykonywac takie czynnosci, jak czytanie. Jednym z
rozwigzan jest regularne sieganie po lekture, ale przez krétki czas. Mozesz tez
przeczytac cos, co jest nieco tatwiejsze do przyswojenia niz materiat, do ktérego jestes
przyzwyczajony.

Zmeczenie i wyczerpanie

Zmeczenie i wyczerpanie sg bardzo czeste u 0sdb, ktore doswiadczajg przewlektego bolu miesni
twarzoczaszki. Ludzie doswiadczajg utraty energii. Utrata energii jest kluczowym objawem
bolu i jest scisle zwigzana ze zmeczeniem lub wyczerpaniem. Utrata energii to kolejne btedne
koto. Im mniej robisz, tym mniej chcesz robic.

Jednak inne osoby cierpigce na bdl doswiadczajg wybuchu energii i chcg skorzystac¢ z tego
uczucia. Dlatego przesadzajg i w konsekwencji nastepnego dnia czujg sie znacznie gorzej.
Niektérzy ludzie stajg sie zmeczeni z powodu ,wzlotow i upadkow”, czyli wtedy, gdy robig duzo
jednego dnia, ale potem czujg sie wyczerpani przez nastepne kilka dni. Dobry sposdb
zarzadzania tym wyjasniono w nastepnej sekcji.

Jesli zmeczenie i wyczerpanie sg dla ciebie problemem, oto przydatny pomyst, ktéry moze
okazac sie pomocny do wyprébowania

Chociaz na poczatku wydaje sie to bardzo trudne do wykonania, aktywnos¢ fizyczna faktycznie
pomoze ci z utratg energii. Chodzi o to, aby przetamac btedne koto zmeczenia, po ktérym
nastepuje brak aktywnosci i wieksze zmeczenie. Powinienes sprébowacd zaplanowac ¢wiczenia
kazdego dnia. Moze to by¢ spacer, powolne ptywanie lub cokolwiek, co wymaga nawet
niewielkiego ruchu.

Wazng rzecza do zapamietania jest to, ze ¢wiczenia nie sprawig, ze poczujesz sie bardziej
zmeczony, niz teraz.

Tempo aktywnosci jest bardzo pomocne dla 0sdb, ktdre na przemian odpoczywajg niektére dni,
a przesadzajg z innymi. Robienie rzeczy w swoim wtasnym tempie oznacza uporzadkowanie
dnia tak, aby byt zrownowazony miedzy okresami aktywnosci i odpoczynku.

Zmartwienia o ¢wiczenia

Niektore osoby cierpigce na przewlekty bél miesni twarzoczaszki martwig sie, ze ¢éwiczenia
nasilg ich bél i stracg pewnos$¢ co do zdolnosci poruszania sie w okreslony sposdb. W przypadku
przewlektego bolu miesni twarzoczaszki moze to oznacza¢ poruszanie szczeka, twarzg lub
ustami w okreslony sposéb, podnoszenie rzeczy, zmiane postawy lub ogdlnie cwiczenia.
Wiekszos¢ osdb, ktore unikajg pewnych czynnosci, nadal uwaza, ze ich bdl nie ustepuje.

W rzeczywistosci unikanie pewnych ruchéw lub ¢wiczen moze spowodowac ostabienie miesni
i nasilenie bélu. Mozesz tez czuc sie przygnebiony tym, ze nie jestes w stanie robic rzeczy, ktére
chciatbys robi¢. Mozna stworzy¢ to kolejne btedne koto. Jesli lekarz lub dentysta nie zalecit ci
unikania pewnych ruchdéw, jest mato prawdopodobne, aby pogorszyty one bdél, mimo ze mogg
nie przynie$c¢ natychmiastowej ulgi. Niektore techniki w nastepnej sekcji mogg pomdc ci zaczgé
nabiera¢ pewnosci siebie, aby poruszad sie w sposdb, ktdérego wczesniej unikates.
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Zmiana rzeczy, ktore robie

Aktywacja behawioralna

W tym przewodniku omowilismy, w jaki sposéb przewlekty bol moze polegac na odczuwaniu
bolesnych wrazen, ztym samopoczuciu fizycznym, zmeczeniu, mysleniu o nieprzydatnych
myslach i zmianach w sposobie zachowania. Jak pokazalismy, wszystkie te uczucia, mysli i
zachowania sg ze sobg powigzane. Prowadzg do btednego kota, w ktorym wycofujesz sie lub
unikasz wykonywania rzeczy, ktore wczesniej robites.

Kiedy masz przewlekty bodl, czesto kontroluje on to, co robisz, a czego nie robisz. Ogdlnie rzecz
biorac, robisz jedng z dwdch rzeczy: 1) przestajesz/unikasz lub znacznie ograniczasz wszystkie
rzeczy, ktore robite$ lub 2) czekasz, az bél stanie sie bardziej znosny i spieszysz sie, aby zrobi¢
wtedy jak najwiecej (ale to czesto powoduje, ze pdzniej czujesz sie znacznie gorzej). Nazywa
sie to zachowaniem ,wzlotéw i upadkéw”. Chociaz powody, dla ktérych to robisz, s
zrozumiate, moze to powodowac problemy, poniewaz poziom bélu, ktéry odczuwasz,
determinuje dziatania i zycie. Brak kontroli moze sprawic, ze poczujesz sie bez nadziei, szczescia
lub spokoju.

Niektore z rzeczy, ktérych unikasz, to regularne, rutynowe czynnosci, takie jak sprzatanie domu,
mycie, gotowanie itp. Twoje rutyny rowniez ulegajg zaktéceniu. Zmieniasz czas, w ktérym
ktadziesz sie spac¢ lub wstajesz, kiedy jesz, jak gotujesz i dbasz o siebie. Chociaz czesto
narzekamy na nasze codzienne rutyny, sprawiajg one, ze czujemy sie komfortowo w naszym
otoczeniu.

Kolejne zaktécane czynnosci to rzeczy, ktére robisz dla przyjemnosci. Mogg one obejmowacd
spotkania z przyjaciotmi, delektowanie sie positkiem z rodzing, czytanie lub cieszenie sie
wszelkimi zainteresowaniami. S3 to rzeczy, ktére w normalnych okolicznosciach uwazasz za
przyjemne. Stanowig niezbedne przerwy od twojej rutyny.

Trzeci obszar, w ktérym mozesz unikaé czynnosci, to istotne, niezbedne kwestie, takie jak
pfacenie rachunkéw lub stawianie czota trudnym sytuacjom w pracy, domu lub w relacjach z
bliskimi. Chociaz konsekwencje nierobienia tych rzeczy mogg by¢ dos¢ powazne, kiedy cierpisz
na przewlekty bdél i czujesz sie przygnebiony, czesto mozesz ich unika¢. Powrdt do pracy po
okresie choroby moze by¢ jedng z tych trudnych, niezbednych czynnosci.

Aktywacja behawioralna to technika, w ktérej skupiasz sie na ustalaniu codziennych czynnosci,
zwiekszaniu przyjemnych czynnosci i wykonywaniu rzeczy, ktére sg dla ciebie niezbedne. Moze
pomac ci lepiej kontrolowac bél, odpowiednio planujac, kontrolujgc tempo i tworzac strukture
swoich czynnosci w inny sposdb oraz wdrazajgc przerwy na odpoczynek. Badania nad
kontrolowaniem tempa wykazaty, ze ta technika daje poczucie wiekszej kontroli nad bélem,
moze pomadc zmniejszyc¢ ilos¢ przyjmowanych lekow, ale co najwazniejsze pomaga zwiekszyé
liczbe rzeczy, ktére mozesz zrobi¢. Twdj moderator omowi z tobg bardziej szczegdtowo
aktywacje behawioralng, ale w skrécie oznacza ona planowanie, tworzenie struktur i
kontrolowanie tempa czynnosci, a takze wtgczenie planowanych okreséw odpoczynku i
stopniowe zwiekszanie ich do odpowiedniego dla ciebie poziomu.
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Jak zacza¢ to robi¢?

Istniejg 4 etapy aktywacji behawioralnej. Jesli zdecydujesz sie jg wyprébowaé, twéj moderator
moze pomac ci zaczgé.

Etap 1: polega na sporzadzeniu cotygodniowego dziennika tego, co teraz robisz.

Etap 2: czas zastanowic sie nad czynnosciami, ktére chciatbys zaczgé wykonywad tak, jak kiedys.
Niektore z tych rzeczy bedg rutynowymi czynnosciami. Inne rzeczy bedg przyjemnymi
zajeciami, takimi jak wyjscie i spotykanie sie z ludimi, a jeszcze inne bedg istotnymi
czynnosciami, ktére mogg wymagac szybkiego rozwigzania.

Etap 3: polega na sporzadzeniu dtugiej listy tych réznych dziatan. Najtrudniejsze rzeczy zapisz
na gorze listy, a najtatwiejsze czynnosci na dole. Podczas tworzenia listy dobrze jest upewnic
sie, ze rutynowe, przyjemne i niezbedne czynnosci sg rwnomiernie roztozone.

Etap 4: stwodrz dziennik aktywacji behawioralnej, aby zaplanowaé, jak zacza¢ wykonywaé te
czynnosci. Mozesz to zrobi¢, zaczynajgc od najtatwiejszych aktywnosci i dodajgc czynnosci z
gornej czesci listy w miare uptywu czasu.

Na kazdym etapie bedziesz mogt omowic swoje plany i czynnosci ze swoim moderatorem. Jesli
chcesz przeczytac historie kogos, kto wybrat aktywacje behawioralng jako czes¢ swojego
programu, zapoznaj sie z historig Marii.

Etap 1

Wez pusty dziennik aktywacji behawioralne;.

Codziennie zapisuj, co robisz. Nawet jesli uwazasz, ze nic nie zrobites, to i tak to zanotuj, gdyz
kazda informacja jest pomocna. Kiedy zapisujesz swoje czynnos$ci, opisz rowniez kilka
szczegdtdw na temat tego, co doktadnie zrobites. Pomocne moze by¢ zapisywanie szczegdtéw,

takich jak miejsce, gdzie bytes, kiedy wykonywates$ dane czynnosci i czy bytes wtedy z innymi
osobami.
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Dziennik aktywacji behawioralnej

pon.

wt.

sr.

CZW.

pt.

sob.

niedz.

Rano

Czynnosc
Gdzie
Kiedy

Z kim

Czynnosc
Gdzie
Kiedy

Z kim

Popotfudnie

Czynnosc
Gdzie
Kiedy

Z kim

Czynnosc
Gdzie
Kiedy

Z kim

Wieczorem

Czynnosc
Gdzie
Kiedy

Z kim

Czynnosc
Gdzie
Kiedy

Z kim
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Etap 2.

Pomysl o rzeczach, ktére chciatbys robi¢. Niektére z tych rzeczy bedg czynnosciami,
ktore przestates wykonywac od rozpoczecia bélu miesni twarzoczaszki, ale mogg one
rowniez zawiera¢ nowe czynnosci. Zostanie to szczegétowo omowione z twoim
moderatorem.

Pamietaj, aby uwzglednic¢ rutynowe czynnosci, ktore nalezy wykonag, takie jak zakupy i
gotowanie. Dotacz takze przyjemne zajecia, ktére kiedys lubites wykonywaé. Na koniec
sprébuj pomysle¢ o rzeczach, ktére sg niezbedne, takich jak ptacenie rachunkéw,
radzenie sobie z konfliktem lub czynnosciami zwigzanymi z praca.

Uzyj arkusza roboczego A, aby zapisa¢ wszystkie te dziatania. Umies¢ je w dowolnej
kolejnosci.
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Arkusz aktywacji behawioralnej A
Zapisz tutaj swoje rutynowe czynnosci, np. gotowanie, sprzgtanie i zakupy

Zapisz tutaj swoje przyjemne zajecia, np. wychodzenie z domu, odwiedzanie
znajomych
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Etap 3.
Uzyj arkusza B, aby uporzadkowac wszystkie te rézne czynnosci w jednej liscie. Najtrudniejsze
czynnosci umies$¢ na gorze listy i kilka tatwiejszych czynnosci na dole. Postaraj sie umiescic¢

rutynowe, przyjemne i niezbedne czynnosci na dole, Srodku i na gérze listy.

Arkusz aktywacji behawioralnej B

Teraz sprobuj uporzadkowad swojg liste wedtug stopnia trudnosci

Najtrudniejsze

Srednie

Najtatwiejsze
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Etap 4.

Na tym ostatnim etapie powinienes$ wzig¢ pusty arkusz dziennika, aby zaplanowaé, jak zaczgé
wykonywac niektdre z tych czynnosci. Podejmij rutynowe, przyjemne i niezbedne czynnosci z
dolnej czesci listy i napisz w swoim dzienniku, kiedy chcesz je wykonaé. Staraj sie uwzglednic¢
wystarczajgce okresy odpoczynku.

Tak jak wczesniej, okreslenie specyficznego planu akcji jest pomocne. Zapisz, czym jest
aktywnos$¢, gdzie jest wykonywana, kiedy zostanie wykonana, jak zostanie wykonana i jesli
obejmuje inne osoby, z kim mozna jg wykonaé. Zapisywanie informacji naprawde ci pomoze,
gdy nadejdzie czas na wykonanie czynnosci.

Sprébuj zaplanowac co$ przynajmniej raz dziennie i wiecej, jesli masz na to ochote. Jednak dla
wiekszosci ludzi najlepiej jest, jesli zaczynajg od matych krokdw.

Kiedy sprébujesz wykonac¢ niektére z wymienionych czynnosci, omow swoje postepy ze swoim
moderatorem. Z biegiem czasu mozesz przesuwac sie w gore listy, aby wykonywac inne
czynnosci. Mozesz is¢ we wtasnym tempie, a twdj moderator bedzie cie wspierat i dawat
otuchy.

Dla wielu ludzi robienie tego, co kiedys$ byto przyjemnymi czynnosciami, moze nie przyniesé
natychmiastowej satysfakcji. Na poczatek ludzie czesto odczuwajg poczucie osiggniecia, a nie
rzeczywistg przyjemnosé. W miare uptywu tygodni powiniene$ poczu¢, ze wracasz do starej
rutyny lub rozwijasz nowe. Najwazniejsze w przypadku aktywacji behawioralnej jest staranne
planowanie i kontynuowanie planu.
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pon.

wt.

sr.

CZW.

pt.

sob.

niedz.

Rano

Czynnosc
Gdzie
Kiedy

Z kim

Czynnosc
Gdzie
Kiedy

Z kim

Popotudnie

Czynnosc
Gdzie
Kiedy

Z kim

Czynnosc
Gdzie
Kiedy

Z kim

Wieczorem

Czynnosc
Gdzie
Kiedy

Z kim

Czynnosc
Gdzie
Kiedy

Z kim

Strona| 30




Zmiana sposoby myslenia
Restrukturyzacja poznawcza

Restrukturyzacja poznawcza to sposdb na zmiane naszych nieprzydatnych mysli, przygladajac
sie im i rzucajac im wyzwanie.

Kiedy cierpisz na bdl i czujesz sie przygnebiony, masz wiele nieprzydatnych mysli, takich jak
,ludzie nie lubig spedzac ze mng czasu, nie moge juz wychodzi¢ cos zjes¢, aby porozmawiac lub
sie posmia¢” lub ,czuje tyle bdlu, ze nie moge nic zrobi¢ na wypadek, gdyby sie pogorszyto”.
Moga to by¢ mysli o pietnie bdlu i choroby, takie jak: ,,nie moge powiedzie¢ nikomu, jak mocny
jest bol, poniewaz bedg mysle¢, ze narzekam” lub ,ludzie nie rozumiejg, jak to jest czu¢ ten
bol”. Moga pojawic sie mysli o tym, jak kontrolowac bdl, takie jak ,kiedy mam dobry dzien,
pface za niego dnia nastepnego”, ,po prostu musze wykorzysta¢ okazje, ze nie odczuwam dzi$
bolu” lub ,odpoczynek pomoze mi wyzdrowie¢”. Inne mysli mogg by¢ powigzane z emocjami,
takimi jak gniew lub rozpacz; ,dlaczego ja?”, poczuciem winy: ,jestem ciezarem dla innych, nie
chce by¢ zalezny” lub niepokojem i zmartwieniem: ,jesli wykonam jakas aktywnosc¢ fizyczna,
pogorszy to moj bol”.

Te nieprzydatne mysli czesto powstrzymujg cie od robienia rzeczy, ktore chcesz robié. Im wiecej
masz nieprzydatnych mysli, tym mniej jestes pewny siebie. Im mniej jestes pewny siebie, tym
mniej robisz, co zwieksza ilos¢ odczuwanego bdlu fizycznego. Mozesz wtedy mieé jeszcze
wiecej nieprzydatnych mysli. To kolejne btedne koto.
Cechy nieprzydatnych mysli to:

e S one automatyczne. Nie myslisz o nich celowo. Po prostu pojawiajg sie w twojej

gtowie.

e Wydajg sie wiarygodne i prawdziwe w momencie, gdy sie pojawiaja.

e S3to takie mysli, ktore zdenerwowatyby kazdego.
Mozesz uzy¢ restrukturyzacji poznawczej, aby spojrze¢ na swoje mysli z innej perspektywy.
Przyktad tego, jak jest to pomocne, znajduje sie w jednej z historii regeneracji na stronie 57 tego
przewodnika. Jesli chcesz skorzystad z tej techniki, twéj moderator moze udzieli¢ ci wsparcia.
Etapy restrukturyzacji poznawczej
Istniejg trzy etapy restrukturyzacji poznawczej.

Po pierwsze musisz doktadnie okresli¢, jaka jest tres¢ twoich nieprzydatnych mysli.

Po drugie zrobi¢ cos, co pomoze ci zbada¢ mysl bardziej obiektywnie. Czasami obejmuje to
zbieranie dowoddw na to, jak prawdziwa jest ta mysl.

Na koniec ponownie rozwaz mysl, biorgc pod uwage zebrane dowody. Nastepnie mozesz
spojrzec¢ na te mysl z innej perspektywy.

Jak przeprowadzi¢ restrukturyzacje poznawczg?

Jedli chcesz przeprowadzi¢ restrukturyzacje poznawczg, mozesz uzy¢ dziennika mysli, aby
zebrad i zapisac¢ swoje mysli.
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Etap 1

Za kazdym razem, gdy czujesz sie smutny, przygnebiony, sfrustrowany, niespokojny, winny,
zmartwiony lub rozdrazniony:

e Zapisz w pierwszej kolumnie swojego dziennika mysli krétki opis sytuacji, w ktorej
wystapita mysl. Zapisz, gdzie bytes i co robites.

e W drugiej kolumnie zapisz uczucie, ktére sie pojawito. Na przyktad smutek, niepokdj
lub gniew. Zapisz tez, jak dotkliwe byto to uczucie w skali 0-100%. 0% to wcale, a 100%

to catkowicie wierze w te mysl. Przyktad mozna znaleZ¢ ponizej.

e Na razie zostaw ostatnie 2 kolumny podczas rozpoczynania zapiséw w dzienniku.

Dziennik mysli

Sytuacja Uczucie (ocer, | Mysl Poprawiona Uczucie (jak
Jak dotkliwe byfo | (ocen, jak bardzo | mysl| (ocer, jak | bardzo byto ono
ono w skali O- wierzysz w te bardzo wierzysz | dotkliwe? Skala O-
100%) mys! w skali O- w te myél w skali 100%)
100%) 0-100%)
Przyktad: Przyktad: Przyktad:
Sieaze [ nic
wie robie Smutek Moja
FOF sytuaca
nigay sie
nie poprawi
9%

Sugerujemy, aby$ w ten sposdb gromadzit swoje mysli przez 2 tygodnie. Pod koniec tego okresu
przejrzyj swoj dziennik. Najlepiej porozmawiaj réwniez ze swoim moderatorem o tym, co w
nim zapisates. Czesto wszystkie z tych mysli mogg dotyczy¢ podobnego obszaru, takiego jak
poczucie winy lub poczucie porazki. Takie mysli pojawiajg sie bardzo czesto, gdy Zle sie czujesz
i masz obnizony nastroj.

Etap 2.

Etap 2 polega na zebraniu pewnego rodzaju dowoddw, aby sprawdzié, czy twoje mysli sg trafne,
czy tez nie. Istnieje wiele sposobdw na zebranie tych dowoddw. Niektére sg trudniejsze niz
inne. W tym przewodniku opisalismy jeden z najczestszych sposobdw, aby tego dokonad. Jest
to rowniez jedna z najprostszych rzeczy do samodzielnego wykonania.

Sugerujemy, aby$ bardziej szczegdtowo przeanalizowat najczesciej pojawiajgcg sie mysl,
sposrad tych, ktore zebrates. Aby to zrobié, wez jedng mysl, w ktdrg wierzysz w co najmniej
60% i ktéra powoduje u ciebie niepokdj.

Zapisz te mysl na gérze ,tabeli dowodow”. Wpisz w procentach, jak bardzo w nig wierzysz. W
tabeli dowoddw znajduje sie kolumna oznaczona jako ,,dowody za” i kolumna oznaczona jako
,dowody przeciw”.

Nastepnie wyobraz sobie, ze jestes sedzig w sgdzie, w ktorym badane sg dowody za i przeciw
prawdzie twojej mysli. Zapisz dowody za i przeciw tej mysli, badajac jej prawdziwosé. Pamietaj,
ze jestes sedzig i musisz przedstawi¢ petny obraz sytuacji, aby podja¢ sprawiedliwg decyzje.
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Moja mysl Procent w jaki w nig wierze

Dowody za Dowody przeciw

Czasami ludzie uwazajg, ze to trudne ¢wiczenie. Szczegdlnie trudno jest znalez¢ dowody na to,
ze mysl nie jest prawdziwa. Aby pomdéc ci przemysle¢ , sprawiedliwy proces”, zastandw sie nad
nastepujgcymi pytaniami:

e Gdyby mdj najlepszy przyjaciel lub partner sktadat zeznania, co powiedzieliby za i
przeciw tej mysli?

e Jeslioceniasz wiare w swojq mysl jako 75%, istnieje 25% szans na to, ze mys! nie jest
prawdziwa. Zadaj sobie pytanie, co wchodzi w sktad tych 25%.

Etap 3.

Teraz musisz ponownie rozwazy¢ mysl w Swietle zebranych dowoddéw. Powinienes by¢ w stanie
wprowadzi¢ poprawiong mysl. Uzyj czwartej kolumny dziennika mysli, aby zapisa¢ te nowga
mysl. Powinienes takze ocenié, jak bardzo wierzysz w poprawiong mysl.

W ostatniej kolumnie ponownie ocen swoje uczucia, uzywajac tej samej skali 0-100%. Zwrdd
uwage na to, jak zmieniajgc mysl, zmienit sie rowniez twodj nastréj. W ten sposdb
restrukturyzacja poznawcza moze naprawde przynies¢ efekty, zmieniajgc sposdb, w jaki sie
czujesz.
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Oto kilka wskazowek, ktore utatwig restrukturyzacje poznawcza:

e Zmiana nieprzydatnych mysli wymaga czasu. Zanim dojdzie do zmiany, czesto bedziesz
musiat kilkakrotnie zakwestionowac swoje mysli.

e Popros przyjaciela, ktéremu ufasz, o pomoc w poszukiwaniu dowodow za i przeciw
twoim nieprzydatnym myslom.

e Cwicz restrukturyzacje poznawcza z innymi myslami. Uzyj swojej tabeli dowodéw, aby
je osadzic.

e Gdy staniesz sie ekspertem w tej czynnosci, sprébuj tapa¢ mysli i osgdzaé je w
momencie, w ktérym faktycznie sie pojawiaja.

o Nos$ ze sobg dziennik, aby$ mdgt od razu wytapywac i rzucaé wyzwanie swoim myslom.
Twoj moderator pokaze ci réwniez inne pomocne techniki. Pokaze ci, jak przeprowadzi¢ pewne
Leksperymenty”, aby sprawdzi¢, czy twoje przekonania sg prawidtowe. Na przyktad osoba,

ktora czuje, ze nie jest w stanie nic zrobi¢, moze przy wsparciu swojego moderatora
przetestowac te mysl, probujgc czegos nowego.
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Krok 4:

Zarzadzanie przewleklym bdolem miesni
twarzoczaszki w dluzszej perspektywie

Wiele osdb zadaje sobie pytanie, co dzieje sie po zakonczeniu programu. Sugerujemy, abys
kontynuowat swdj program, w tym prowadzit swoje dzienniki, dopdki nie poczujesz, ze nowe
nawyki zostaty w petni wdrozone do Twojego stylu zycia.

Twdéj moderator szczegdtowo omodwi z tobg przed koncem ses;ji, jak utrzymac rutyne i jak radzi¢
sobie ze ,gorszymi dniami”. Wraz ze swoim moderatorem opracujesz plan, jak pomadc ci
kontynuowac postepy.

Istniejg dwa sposoby na zwiekszenie szans na to, ze pozostaniesz w dobrym nastroju.

e Utrzymanie zdrowego stylu zycia.
e Kontynuowanie budowania na postepach, ktére poczynites.

Zdrowy styl zycia.

Wiemy, ze to, co robimy w naszym zyciu, ma istotny wptyw na nasze zdrowie i nastroj.
Aktywnosci zwigzane ze stylem zycia, takie jak regularne ¢wiczenia, pozytywne relacje z innymi
ludZmi i upewnienie sie, ze poswiecamy troche czasu w naszym zyciu na rzeczy, ktére sprawiajg
nam przyjemnos$é, pomagajg utrzymac stabilny stan zdrowia. Zbilansowana dieta jest kolejnym
waznym czynnikiem utrzymania dobrego samopoczucia.

Sugerujemy, aby$ pod koniec tego programu spojrzat na swoéj ogolny styl zycia. Sprawdz, czy
chcesz zidentyfikowac jakiekolwiek zmiany, ktére mogg pomodc. Zwrd¢ uwage na éwiczenia,
zaplanowane okresy odpoczynku, diete, sen, rdéwnowage miedzy obowigzkami i
przyjemnosciami oraz bliskie relacje. Czy jest co$, co mozesz zrobi¢, aby ktorykolwiek z tych
aspektéw swojego zycia byt bardziej pozytywny? Jesli sg, naprawde dobrym pomystem bedzie
wprowadzenie pozytywnych zmian w ciggu najblizszych kilku tygodni.

Kontynuowanie budowania postepow, ktdére poczynites

Podczas programu zostanie omoéwione, co zrobi¢, jesli zaczniesz powracaé¢ do swoich
nieprzydatnych rutyn. Ze swoim moderatorem spiszecie plan na wypadek, gdyby tak sie stato.
Ten plan bedzie dostosowany dla ciebie. Bedzie on obejmowa¢ monitorowanie planu,
rozpoznawanie czy problemy sie powtarzajg oraz radzenie sobie z niepowodzeniami. Ponizej
przedstawiamy podstawowe zasady:

Podczas niniejszego programu regeneracji prawdopodobnie nauczyte$ sie wiele o tym, jak
postrzegasz swoj bél. Rozumiesz go w kontekscie odczué, rzeczy, ktore przestates wykonywac
irzeczy, ktére myslisz. Sugerujemy, abys regularnie zwracat uwage na te aspekty samego siebie.
Zwrdé uwage, jesli znéw zaczniesz doswiadczaé ktéregokolwiek z tych uczué. Moga to byc
potencjalne wczesne sygnaty ostrzegawcze, ze przestates radzi¢ sobie z bélem tak dobrze, jak
wczesniej.
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Przykiady:

Aleks, Maria i Sara.

Aleks

Historia Aleksa opisuje osobe, ktdra zastosowat technike z przewodnika, majacg na celu
poprawe pewnych fizycznych konsekwencji przewlektego bélu miesni twarzoczaszki.

Aleks to 42-letni mezczyzna, ktory pracuje jako nauczyciel matematyki. W 2003 roku zaczat
odczuwac strzelanie w szczece, gdy probowat gryzé i zu¢ pewne twarde potrawy, takie jak
bagietki. Pomimo unikania trudnych do jedzenia pokarmow, okofo roku pdZniej jego szczeka
stata sie okresowo bolesna, co pdzniej przypisat zgrzytaniu zebami w nocy. Z biegiem lat bol
stawat sie coraz silniejszy i uporczywy. U Aleksa zaczat takze rozwijaé zespdt jelita drazliwego.
Prébowat akupunktury, fizjoterapii i szyn jamy ustnej, ale nadal opisywat bdél twarzy jako
,Czasami nie do zniesienia”. Nie lubit siega¢ po S$rodki przeciwbdlowe i zdecydowat sie
przyjmowac ibuprofen tylko wtedy, gdy bdl byt nie do zniesienia. Odkryt jednak, ze tylko
nieznacznie usmierzyt bél, a efekty byty krotkotrwate.

Aleks jest zonaty i ma mate dzieci. Chociaz jego rodzina wspierata go, czut, ze nie poswiecat
rodzinie wystarczajgco czasu. Miat wrazenie, jakby ledwo radzit sobie w pracy, zatem odrzucit
mozliwos$¢ rozwazenia awansu na szefa dziatu. Stato sie tak, poniewaz trudno mu byto sie
skoncentrowad, oceny i plany lekcji byty zawsze robione na ostatnig chwile, a on nie czut, ze
bedzie w stanie poradzic¢ sobie z dodatkowg odpowiedzialnoscig. Aleks od zawsze zauwazat, ze
jego bdl byt znacznie mniej dotkliwy podczas letnich wakacji. Jednak w zesztym roku, tuz po
powrocie po letniej przewie musiat wzig¢ tydzien wolnego, gdyz bdl twarzy i zespdt jelita
drazliwego mocno sie nasility. Aleks poczutf, ze jednym z jego gtownych problemoéw byto
zmeczenie i ze gdyby mogt sie dobrze wyspac, bytby w stanie lepiej poradzi¢ sobie z bdlem
twarzy. Powiedziat wtedy: , potaczenie miedzy bolem i brakiem snu sprawia, ze czuje sie o wiele
mniej tolerancyjny na stres i tatwiej sie denerwuje. To sprawia, ze czuje sie wyczerpany. Czesto
jestem zbyt zmeczony, aby przeczyta¢ moim dzieciom bajke przed snem lub spedzié czas z zong,
co odbija sie na nas wszystkich. Mysle, ze stres wigze sie z mojg pracg — czasami martwie sie
troche bardziej o pewne rzeczy, zwfaszcza w nocy, co sprawia, ze nie spie, wiec nastepnego
dnia czuje sie jeszcze gorzej”. Kilka lat temu probowat tabletek nasennych i bardzo pomogty,
ale po kilku miesigcach przestaty dziatac.

Aleks miat trudnosci z zasypianiem i czesto sie wybudzat. Zgtaszat, ze nocg sypia okoto 4 godzin.
Opisat uczucie wyczerpania, gdy budzit sie rano i pod koniec dnia pracy. Czesto kfadt sie na
kanapie i drzemat, gdy jego dzieci spaty. Przestat uktadac je do snu, poniewaz czesto zasypiat na
tézku corki, czytajgc bajke na dobranoc. W weekendy ucinat sobie drzemki w ciggu dnia, aby
nadrobi¢ zalegtosci ze snem. Po drzemkach budzit sie i pit kawe, aby znowu sie przebudzi¢. Po
przebudzeniu czesto miat trudnosci z ponownym zasnieciem i regularnie zostawat do pdzna,
ogladajac telewizje. Czesto budzit sie w nocy i miat trudnosci z ponownym zasnieciem. Kiedy
tak sie dziato, zwykle schodzit na dét, by zapali¢ papierosa tylnymi drzwiami. Jego zmeczenie i
ponuractwo powodowaty napiecia w relacjach z zong. Sprzeczali sie o stopien, w jakim pomagat
jej w domu, a ona czuta, ze Aleks nie wktada zadnego wysitku w spedzanie czasu z nig oraz
dzie¢mi. Aleks zdat sobie sprawe, ze wyczerpanie miato bardziej negatywny wptyw na jego zycie
niz bol.
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Z pomocg swojego moderatora Ali zdecydowat sie na nastepujgce cele:

Moje cele

Dzisiejsza data .......ccceuveee.
Cel numer 1

Jestem w stanie zrobic to teraz (zakresl liczbe)

@ 1 2 3 4 5 6

W ogdle Czasami Czesto O kazdej porze

Cel numer 2

PolozyC Azieci do tozkea i czytac im dobranocki 3 razy w tygodniv bez
zasypiania

Jestem w stanie zrobic to teraz (zakresl liczbe)

@ 1 2 3 4 5 6

W ogole Czasami Czesto O kazdej porze

Cel numer 3

Spedzi godzing wicczoren w dni powszednie, nadrabiaqe zalegtosei w
sprawdzaniu prac i planowaniu

Jestem w stanie zrobic to teraz (zakresl liczbe)

0 1 @ 3 4 5 6

W ogdle Czasami Czesto O kazdej porze

Aleks przeczytat niektore techniki w swoim przewodniku i zdecydowat, ze chciatby zrobi¢ cos,
aby poprawic swoj sen. Jego moderator zasugerowat, aby prowadzit dziennik snu. Aleks
zapisat, co nastepuje:

e O ktdrej godzinie poszedt spac
e O ktorej godzinie zasnat
o O ktorej godzinie sie obudzit
e Szczegdty innych por dnia, w ktdrych spati przez jak diugo
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pt.

Chorobowe.

Spaten oo

Na nastepnej sesji ze swoim moderatorem Aleks omoéwit swdéj dziennik snu. Byt w stanie
wyraznie zobaczy¢, ze jego rytm snu nie byt zbyt korzystny. Byt zaskoczony, jak rzadko prébowat
i$¢ spac lub starac sie poming¢ wieczorng drzemke.

Aleks sprébowat zmienié¢ swojg rutyne snu. Z pomocg moderatora ustalili, ze przez pierwszy
tydzien Aleks bedzie ktadt sie do tézka kazdej nocy, zamiast zasypiac¢ na kanapie. Zgodzit sie, ze
bedzie ktadt sie spa¢ kazdej nocy o 23:00. Nie bedzie tez drzemat na kanapie po pracy. Na
nastepnym spotkaniu z moderatorem Aleks przyznat, ze udato mu sie tego dokonac kazdej
nocy. Wcigz zajeto mu okoto godziny, aby zasnac¢ i nadal budzit sie wczesnie, bo okoto 5:00 rano,
ale ten regularny 5-godzinny sen byt wielkg poprawg. Chociaz po potudniu spat mniej, okazato
sie, ze jest znacznie mniej zmeczony niz wczesniej. W ciggu nastepnych kilku tygodni Aleks
rozwinat swéj schemat snu, co pozwolito mu lepiej zorganizowac swoje dni. Ze wzgledu na to,
ze byt mniej wyczerpany, zaczat by¢ bardziej aktywny po pracy. Kiedy wracat do domu, bawit sie
ze swoimi dzie¢mi przez pdt godziny, potem siadat przy stole w jadalni, a nie na kanapie i
nadrabiat troche pracy. Ktadt dzieci do tézka i czytat im bajki w pigtki i w weekendy. Zaczat
gotowac rodzinne weekendowe positki. Aleks czut, ze jest mniej rozdrazniony i ze odgrywa
znacznie bardziej aktywng role w zyciu swojej rodziny. On i jego zona dogadujg sie znacznie
lepiej. Pomimo ze nadal ma dni z silnym bdlem twarzy, to i tak czuje, ze ogdlnie jego bdl sie
zmniejszyt i moze sobie z nim teraz radzi¢ znacznie lepiej, poniewaz nie jest wyczerpany. Szesc
miesiecy p6zniej Aleks nadal pracowat na petny etat. Nie pamietat, kiedy ostatni raz miat dzien
wolny, lubit regularnie czyta¢ swoim dzieciom wieczorami i czut, ze praca nie jest juz tak
przyttaczajaca.

Aleks ponownie wystawiat oceny w swoim arkuszu celdw kilka razy podczas programu. Jego
oceny wzrosty, gdy zaczat czuc sie lepiej i osiggaé swoje cele. Sg one szczegdtowo opisane w
podsumowaniu celéw Aleksa:
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Moje cele
Dzisiejsza data ......ccceunee.
Cel numer 1
Spac przez & godzin w WOCLS wivvneiiiins wenieieie e

Jestem w stanie zrobi¢ to teraz (zakresl liczbe)

0 1 2 3 m 5 6

W ogdle Czasami Czesto O kazdej porze

Cel numer 2
Pofozyé mQ/f dziect dp tozka [ czgtﬁc' v dobranockl 3 noce w

Jestem w stanie zrobic to teraz (zakresl liczbe)

0 1 2 3 4 Q 6

W ogodle Czasami Czesto O kazdej porze

~ —~

Cel numer 3
SpedziC goazing wiecczorem w Ani powszednie, mﬁp/m@[@’qc zalegtoSel w
sprawdzaniu prac i planowaniu

Jestem w stanie zrobic to teraz (zakresl liczbe)
0 1 2 3 4 Q 6
N

W ogdle Czasami Czesto O kazdej porze
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Maria

Historia Marii opisuje osobe, ktdora skorzystata z aktywacji behawioralnej (techniki z
przewodnika), majacej na celu zwiekszenie liczby czynnosci, ktére ludzie zwykle przestajg robic
z powodu przewlektego bélu miesni twarzoczaszki, pomagajac im kontrolowaé tempo czynnosci
i wigczajac zaplanowane przerwy na odpoczynek.

Maria ma 58 lat i jest rozwiedziona. Ma 4 dorostych dzieci i 2 wnukdw. Pracuje w niepetnym
wymiarze godzin jako recepcjonistka w hotelu. Okoto 4 lata temu dentysta zdiagnozowat u niej
przewlekty bol miesniowo-powieziowy; jednak od okoto 9 lat odczuwa okresowe silne pulsujgce
bole w okolicy twarzy i ust. W ciggu zesztego roku bdl stat sie ,,nie do zniesienia”. Maria nie lubi
zbyt dtugo otwierac buzi ani ruszac szczeka, poniewaz uwaza, ze powoduje to u niej znaczne
nasilenie bélu. Poniewaz jej praca polega na odbieraniu telefonéw i rozmowach z klientami
hotelu, skrécita swoje godziny pracy do trzech i pét dnia w tygodniu, jednak zastanawiata sie
nad zmiang pracy na biurowg, w ktérej nie musiataby tyle rozmawiac. Stata sie rowniez
przygnebiona i przyjmuje leki przeciwdepresyjne, a takze szereg srodkow przeciwbodlowych. W
przesztosci cierpiata na obnizony nastrdj, ale teraz czuje, ze z powodu bdélu wymknat sie on spod
kontroli.

Maria czuje, ze wiekszosc jej zycia jest kontrolowana przez bél twarzy. Ma problemy finansowe
z powodu skroconych godzin pracy i dlatego, ze spedzita duzg czes¢ swoich dochoddw na wizyty
u prywatnych dentystéw, medycyne holistyczng i na srodki lecznicze sprzedawane przez
Internet, w nieudanym poszukiwaniu lekarstwa na swodj bdl twarzy. Generalnie udaje jej sie
utrzymac prace, ale po pracy w gorsze dni nie robi nic wiecej. Maria: , staram sie jak najlepiej
wykorzysta¢ moje dobre dni, nadrabiajgc zalegtosci i dajac z siebie wszystko, co moge. Wtedy
czuje sie Swietnie, ale potem zwykle jestem w agonii i musze wiecej odpoczywac”. Maria czuje,
ze nie ma zadnej rutyny w swoim zyciu i nie jest w stanie niczego zaplanowac, poniewaz nie
moze przewidzieé, jak sie poczuje i co bedzie w stanie zrobi¢. Miata wiele mysli, takich jak ,a co,
jesli objawy te oznaczajg, ze dzieje sie ze mng co$ znaczenie powazniejszego” oraz ,chce
prowadzi¢ normalne zycie, ale nie potrafie tego zrobi¢ z tym bolem twarzy”. Odkad bdl stat sie
silny, stracita kontakt z wieloma przyjaciétmi i zamiast tego zaczeta spedzaé wiecej czasu w
Internecie. Wstydzita sie swojej niezdolnosci do zarzgdzania bdlem i nie sgdzita, aby przyjaciele
ja zrozumieli. Nie chodzita juz na ptywanie ani na spacery i obiady w barze, ktérymi regularnie
cieszyta sie z przyjaciotmi. Maria zawsze lubita przygotowywaé duze rodzinne positki, ale
poniewaz jedzenie powodowato jej wielki dyskomfort, przestata je planowac i teraz jada
gtéwnie pftatki zbozowe oraz zupe. Dzieci Marii odwiedzaty jg regularnie, jednak czesto nie
chciata, aby pozostawaty zbyt dfugo, poniewaz rozmowa pogarszata bdl. Byto to szczegdlinie
trudne dla jej najstarszej corki, ktéra miata problemy w zwigzku i zawsze przychodzita do Marii
po porady i rozmowe. Zawsze byty bardzo blisko, ale Maria czuta, ze odpycha j3 od siebie.
Chociaz spata dos$¢ dobrze, czesto ktadta sie spaé bardzo wczesnie, poniewaz wieczory
wydawaty sie nieznosnie dtugie. Czesto trudno jej byto skoncentrowad sie na telewizji lub
ksigzce i uwazata, ze sen jest wytchnieniem od bélu.

Maria czuta, ze te problemy majg wptyw na jej zycie na wiele sposobéw. Napisata na swoim
arkuszu wptywu, ze duzym problemem byto to, ze byta samotna i chciata widywac sie wiecej ze
Swo0jg rodzing, ponownie spotykac sie z przyjaciétmi, mimo ze nie miata ochoty zbyt duzo
rozmawiac. Czuta tez, ze chciataby znow zacza¢ ptywac. Duzym problemem byto to, ze nie byto
jg stac¢ na sptate samochodu. Dostawata listy od firmy finansowej i martwita sie, ze wkrotce
samochdd zostanie jej zabrany. Nie mogta go sprzedaé, poniewaz samochdd nalezat do firmy
finansowej, dopdki pozyczka nie zostata sptacona. To powodowato w niej zmartwienie i
trzymata to w tajemnicy przed swoimi dzie¢mi.
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Z pomocg swojego terapeuty Maria zdecydowata sie na nastepujace cele:

Moje cele

Dzisiejsza data ......cccceevenne.
Cel numer 1

Poprowadzi rozmong, Rtova potrwa ponad 15 minut z mojq corkq + razy w
tygodniu

Jestem w stanie zrobi¢ to teraz (zakresl liczbe)

0 m 2 3 4 5 6
—

W ogodle Czasami Czesto O kazdej porze
Cel numer 2
ChoAzZi€ plywac przynajmmnie] vaz w tygoani .. ..c..ooevveeeennnn.

Jestem w stanie zrobic to teraz (zakresl liczbe)

0 (_D 2 3 4 5 6

W ogdle Czasami Czesto O kazdej porze
Cel numer 3
Stawi€ czota SPLAtOM SAMOCNOALL ...

Jestem w stanie zrobic to teraz (zakresl liczbe)

@ 1 2 3 4 5 6

W ogdle Czasami Czesto O kazdej porze
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Maria przeczytata niektére techniki w swoim przewodniku i zdecydowata, ze chciataby zrobié
cos, co pomoze jej wprowadzi¢ rutyne. Omowita to ze swoim terapeutg i wspdlnie postanowili
sprobowac ,,aktywacji behawioralnej”.

Najpierw Maria ukonczyta pierwszy etap aktywacji behawioralnej, ktory polegat na wypetnianiu
cotygodniowego dziennika jej biezgcych czynnosci. Czuta, ze wtasnie mingt typowy tydzien. Jak
widac z dziennika na nastepnej stronie, pigtek byt dobrym dniem, ale cierpiata z tego powodu
nastepnego dnia.

Poniedziatek | Wtorek Sroda Czwartek Pigtek Sobota Niedziela
— | Czynnos$¢ | Praca Zrobitam Praca Sprzatane Praca Spatam do 10:30 | Przejrzatam
§ zakupy w rano. wiadomosci w
Gdzie Internecie, Internecie
aby nie
Kiedy musiec z
nikim
Z kim rozmawiaé
Czynnos¢ | Praca Surfowatam | Praca Posztam Praca Czutam sie Prace
po zobaczy¢ okropnie, z bélu | domowe, a
Gdzie Internecie szkolne wrdcitam do pdzniej
przedstawi tézka. drzemka
Kiedy enie przez godzine
mojego
Z kim wnuka
- | Czynnos$¢ | Czutam sie Zatankowata | Nic— Surfowatam | Zrobitam Wzietam kapiel Posztam
1§ zmeczona, m czutam sie po zupe do zobaczy¢ sie z
g_“ Gdzie ogladatam samochdd, bardzo Internecie zamrozenia mojg mfodszg
g. telewizje ptacac przy zmeczona ,bojemja corka.
Kiedy samochodzi caty czas Zaprosita
e, aby nie mnie na
Z kim musieé lunch, ale nie
rozmawiac miatam
ochoty jes¢
tego, co ona
Czynnos¢ | Podgrzatam Zjadtam Przysnetam | Zjadtam Zrobitam Siedziatam z Przejrzatam
ciasto rybne zupe. na kanapie, | owsianke zapiekanke | ocieplaczem na fora wsparcia
Gdzie w kuchence zjadtam z kurczaka z | twarzy —nie dotyczace
mikrofalowej zupe ziemniaka zadziatato na bélu twarzy w
Kiedy —fatwe do mi puree bél. Zjadtam Internecie,
jedzenia. dla mniei kubek zupy zjadfam zupe
Z kim mojej corki,
zjadfam
duzo
< Czynnos¢ | Posztam spac¢ | Posztam Ogladatam Moéj syn Emilka Zjadtam zupe + Ogladatam
o) 020:00 spac o telewizje, przyszedt (najstarsza wzietam telewizje
o | Gdzie 20:30, posztam ze swoimi cérka) dodatkowe przez chwile,
g przeczytata spa¢ o dzie¢mi — przyszta srodki zasnatem na
Kiedy m kilka 20:15 byto w mnie przeciwbdlowe i | kanapie.
stron ksigzki porzadku, odwiedzi¢, posztam spac o Posztam spac
Z kim duzo wypitySmy 19:30. 020:45
gawedzity! butelke
wina i
miaty$my
dobra
pogawedke
do 22:30
Czynnosé W tozku o W tézku o
Gdzie 21:30 23:00
Kiedy
Z kim
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Maria wypetnita rowniez arkusze z etapdéw 2 i 3 aktywacji behawioralnej. Zrobita listy
rutynowych, przyjemnych i niezbednych rzeczy w swoim zyciu. Kiedy omawiata je ze swoim
moderatorem, stato sie jasne, ze stawienie czota sptatom samochodu jest bardzo wazne.

Arkusz aktywacji behawioralnej A
Zapisz tutaj swoje rutynowe czynnosci, np. gotowanie, sprzgtanie i zakupy

TaR naprawag nie mam rutynyy, choclaZ cheiatabym.
Cheiatabym cieszy sig z robienia czego$ wieezorami, co daje mi radosc,
Zamiast po prostu wezesnie iS¢ spac.

K[gdys’ Lubitam chodzi€ na sesje ptywania tylko dla robiet w kazay
poniedziater, Srody [ piqtikl po potudniu, ale prawie juz na nie chodzeg.

uwielbiam gotowaC, ale mam AoSC przygotowyywania zupyy przez caty czas.

_Jednak zupa jest tak tatwa do zjedzenia, poniewai nie musze szeroko otwierac
ust.

Zapisz tutaj swoje przyjemne zajecia, np. wychodzenie z domu, odwiedzanie
znajomych

Chelatabym zaczqC Rontaktowal sig ze starymi przyjaciotmi L rozmawia z
ludbmi zamiast kovzystal z internetu. Cheiatabym by€ bardzieg pomocna dla
Emimy.

K[fdgs' Lubitam spacery z feon cowym Lunchen w pubic

Lubig spedzal czas z moimi dziebmi [ nadrabial zalegtoScs, stuchajqe ich
nowinek

Zapisz tutaj swoje niezbedne czynnosci

Musze stawi€ czota optatom za samochod. Méj sym pracuje w bankuw [ uwaia, Ze
naylepie) jest uzyskac pozyczre bankowq na dtuzszy okres czasw, aby
ptatnosci nie byty tak wysokie. Wiedy bede mogta sptaciC samochsd, a firma
finansowa nie bgazie w stanie mi go zabrac. JeSli sig za to nie zabiorg, syn
powiedziat mi, Ze moja zdolnoSC kredytown bedzie zbyt niska na pozyczike
bankong.
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Arkusz aktywacji behawioralnej B

Teraz sprobuj uporzadkowac swojg liste wedtug stopnia trudnosci

Najtrudniejsze Stawi€ czota optatom za samochid.

Spotyeal sig z przyjacivtmi - zwtaszeza rozmawial z
wimi przez dtugi czas [ eS¢

Powrot dp pracy.

Srednie Dlugie rozmowyy z Emilig
ZnaleZé cos, co mam ochote robi wicczorami
Ponowne rozpoezqC regularne plywanie

Spedzal wigee) czasu z dziebmi { byC barazie
zaangazowana w Zycle moich wnukdw.

Najtatwiejsze
Nie speazac tyle czasw w internecie

Gotowal riZnego rodzaju potrawy

Maria i jej moderator omowili arkusz aktywacji behawioralnej 2 i zaplanowali pewne czynnosci,
ktére mogtaby wykonywadé. Jedng z waznych rzeczy, o ktérych rozmawiat z nig moderator, byto
wykonywanie zaplanowanych dziatan niezaleznie od natezenia bodlu. Dzieki rutynowym
czynnosciom zdecydowata, ze nie pdjdzie spac przed 21:30 i zacznie ponownie ptywac w kazdy
poniedziatek po potudniu. Postanowita robi¢ z przyjacidtmi rzeczy, ktére wymagaty mniej
rozmow, takie jak wizyty w kinie i gry w karty. Maria zaplanowata réwniez zajrze¢ do swoich
ksigzek kucharskich i zaczaé¢ przygotowywac bardziej odwazne positki, ktére mozna tatwo
pokroi¢ na mate kawatki, planujgc przy tym duzo czasu na ich spozycie.

Maria zauwazyta, ze niektére rzeczy, ktére uznata za najbardziej przyjemne, takie jak jedzenie i
rozmowa, byty gtéwnymi rzeczami, ktérych zaczeta unika¢ z powodu bdlu twarzy. To byly
kwestie, ktére tworzyty jej zycie towarzyskie, a omijanie ich doprowadzito do tego, ze poczuta
sie bardziej przygnebiona. Wraz ze swoim moderatorem Maria planowata zadzwoni¢ do swojej
najblizszej przyjaciotki i umowic sie na gre w karty, wyjasniajac, ze na poczatku nie bedzie w
stanie rozmawiac dtuzej niz 10 minut. Moderator podkreslit, ze Maria nie powinna rozmawiac
dtuzej niz 10 minut za jednym podejsciem, nawet jesli ma ochote kontynuowac. Aby wykonac
niezbedne czynnosci, Maria zgodzita sie usigs$¢ i ukonczy¢ planowanie budzetu, ustalajac, ile
moze zaptaci¢ miesiecznie na swoj samochdd. Aby upewnic sie, ze wszystko idzie zgodnie z
planem, wprowadzono okresy odpoczynku. Tutaj widzimy etap 4 z dziennika aktywacji
behawioralnej Marii. Ma szereg czynnosci, w tym rutynowe (czerwone), przyjemne (fioletowe),
niezbedne (niebieskie) i okresy odpoczynku (zétte).
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Poniedziatek

Wtorek

Czwartek

Sobota

Niedziela

Rano Czynnosé Obowigzki Obowigzki
Gdzie
Kiedy
Z kim
Czynnosé 30 min 30 min 30 min 30 min
odpoczynku odpoczynku odpoczynku | odpoczynku
Gdzie
Kiedy
Z kim
Popotudnie | Czynno$¢ | 30 min Spacer do 30 min Opiekuj sie | 30 min Odwiedz Odwiedz
odpoczynku | lokalne odpoczynku | dzieckiem: odpoczynku | syna rodzine
Gdzie rzeznika syna przez
godzine
Kiedy
Z kim
Czynnos¢ | Ptywanie 30 min Zorganizuj 30 min Zapytaj 30 min 30 min
odpoczynku | gre karciang | odpoczynku | Emilie, czy odpoczynku | odpoczynku
Gdzie z Joan chce i$¢ do
kina w
Kiedy przysztym
tygodniu
Z kim
Wieczorem | Czynnos$¢ [&lERD! Zjedz cos Zaplanuj Zjedz cos Zaplanuj Zjedz cos Herbata u
positek na nowego positek na nowego positek na nowego corki
Gdzie jutro jutro jutro
Kiedy
Z kim
Czynnos¢ MNERSELAS NN SE ok Nie ktadz sie  ME[g] Nie ktadz Nie ktadz Nie ktadz
spac co sie spac co  spac co karciana z siespacco | siespacco  sie spac co
Gdzie najmniejdo  najmniejdo najmniejdo  BASE] najmniejdo najmniejdo  najmniej do
21:30 21:30 21:30 21:30 21:30 21:30
Kiedy
Z kim

Strona| 45



Maria powiedziata swojemu moderatorowi w nastepnym tygodniu, ze udato jej sie zrobié
wiekszos¢ rzeczy z dziennika. W poniedziatek odczuwata bél i poszta spac o 20:00, ale przez
reszte tygodnia poszta spac¢ o 21:45. Jednak pomimo bdlu udato jej sie poptywac i odwiedzi¢
rodzine. Wypetnienie arkusza budzetu, byto to dla niej bardzo trudne, ale ustalita, ze moze
sobie pozwoli¢ na pozyczke w kwocie 575 zt miesiecznie. Pomimo trudnego tygodnia Maria
byta zadowolona z tego, co zrobita. Cieszyta sie okresami odpoczynku bardziej niz wczesniej,
poniewaz czufa, ze teraz miata na nie ,,pozwolenie”.

Wraz ze swoim moderatorem Maria zaplanowata harmonogram na nastepny tydzien. Ptywanie
sprawiato jej przyjemnos¢ i planowata pdjs¢ na nie zaréwno w poniedziatek, jak i pigtek.
Planowata réwniez zadzwoni¢ do swojej przyjaciotki i poprosic jg o kolejng gre w karty. Byt to
bardzo udany pomyst, poniewaz istniaty naturalne przerwy miedzy rozmowami, kiedy
koncentrowaty sie na grze. Zaplanowata rowniez menu na tydzien zawierajace bardziej
wyszukane positki, ktore nadal byty tatwe do zjedzenia. Z myslg o zaproszeniu znajomych na
obiad, Maria postanowita rowniez przejrze¢ niektore menu lokalnych bardw i restauracji, aby
zobaczy¢, gdzie mozna zjes¢ dania, ktére bytyby dla niej tatwe do spozycia i mniej krepujgce.
Planowata réwniez zadzwoni¢ do swojego kierownika banku, aby umdwic sie na spotkanie w
sprawie pozyczki.
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Drugi dziennik aktywacji behawioralnej Marii.

Poniedziatek | Wtorek Czwartek Niedziela
Rano Czynnos¢ [MEEIE] Obowigzki Praca Obowigzki Spacer do
kiosku po
Gdzie gazete
Kiedy
Zkim
Czynnosé 30 min 30 min 30 min 30 min
odpoczynku odpoczynku odpoczynku | odpoczynku
Gdzie
Kiedy
Z kim
Popotudnie | Czynnos$¢ | 30 min Zorganizuj 30 min Zagraj w 30 min Odwiedz Odwiedz
odpoczynku | gre odpoczynku | karty zJoan | odpoczynku | rodzine rodzine
Gdzie karciana
Kiedy
Z kim
Czynnos¢ | Ptywanie 30 min 30 min Ptywanie 30 min 30 min
odpoczynku odpoczynku odpoczynku | odpoczynku
Gdzie
Kiedy
Z kim
Wieczorem | Czynnos$¢ [MEPIERA Spaghetti Ciasto Risotto Fasolka na Curry z
bolognese rybne toscie ryzem
Gdzie
Kiedy
Z kim
& aleINoll Nie ktadZ sie = Nie ktadz Nie ktadz Nie ktadz Nie ktadz Kino z Nie ktadz
spac co siespacco | siespacco  siespacco  sie spacco Emilig sie spac co
Gdzie najmniej do | najmniejdo | najmniejdo najmniejdo najmniej do najmniej do
21:30 21:30 21:30 21:30 21:30 21:30
Kiedy
Zkim

Tydzien pdzniej moderator zadzwonit do Marii. W ciggu 6 na 7 dni poszta spa¢ po 21:30 i
umowita sie na spotkanie w banku w przysztym tygodniu. Byta zachwycona swoimi postepami
i zaczeta tworzy¢ rutyne. Chociaz jej poziom bdlu nie zmienit sie, teraz czuta, ze ma nad nim
wiecej kontroli. Jak wida¢ w ponizszym dzienniku, Maria postanowita ktas¢ sie spa¢ pdznym
wieczorem, ponownie spotkaé sie z przyjacidtkg, umowié sie na krotki spacer i obiad z
przyjaciotmi oraz udac sie do banku na spotkanie. Z pomocg swojego moderatora zaplanowata
rowniez menu na wieczorne positki w przysztym tygodniu sktadajgce sie z réznych fatwych do
spozycia potraw.
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Trzeci dziennik aktywacji behawioralnej Marii

Poniedziatek
Rano Czynnos¢ MEEE
Gdzie
Kiedy
Z kim
Czynnos¢ [MEELE
Gdzie
Kiedy
Z kim
Popotudnie | Czynno$¢ | 30 min
odpoczynku
Gdzie
Kiedy
Z kim
Czynnosc¢ | Plywanie
Gdzie
Kiedy
Z kim
Wieczorem | Czynnos$¢ YELEIRel)
carbonara
Gdzie
Kiedy
Z kim
Czynnos¢ MNENSERMASTE
spac co
Gdzie najmniej do
22:00
Kiedy
Z kim
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Wtorek

30 min
odpoczynku

30 min
odpoczynku

Zapiekanka
pasterska

Zagraj w
karty z Asig

Sroda Czwartek Pigtek Sobota Niedziela
Praca Obowig Praca Czytanie Zabrac psa
sgsiada na
spacer
Praca 30 min Praca Krotki 30 min
odpoczynku spacer z odpoczynku
Asig,
Krzyskiem
oraz lill, a
nastepnie
obiad
30 min Zagraj w 30 min 30 min Odwiedz
odpoczynku | karty z Asig | odpoczynku | odpoczynku | rodzine
Kawa z 30 min Ptywanie Odwiedz 30 min
przyjaciotmi | odpoczynku rodzine odpoczynku
w miescie

Zapiekanka
z kurczaka

Nie ktadz
sie spac co
najmniej do
22:00

Risotto

Nie ktadz
sie spac co
najmniej do
22:00

Ciasto
rybne

Zupa —ale
byta okej,
bo zjadtam
obiad poza
domem

Gra w karty
w domu Asi.

Pieczony
kurczak

Nie ktadz
sie spac co
najmniej do
22:00




W nastepnym tygodniu Maria omowita swoje postepy ze swoim moderatorem. Maria odniosta
sukces i zaczeta kupowac ptyty DVD i ksigzki z biblioteki, aby cieszy¢ sie nimi wieczorami.
Trzymata sie nowego menu i cieszyta sie kazdym positkiem, pozwalajgc sobie na poswiecenie
Czasu na pociecie jedzenia na mniejsze kawatki. Przekonata sie, ze jej przyjaciele i rodzina
rozumiejg, iz czasami rozmawianie nie jest dla niej wygodne i nie maja nic przeciwko, ze czasami
przez chwile milczy. Byta w banku i wzieta pozyczke na swdj samochdd na dtuzszy okres czasu.
Oznaczato to teraz, ze jej samochdd nie modgt zostaé jej zabrany, a poniewaz byta jego
wtascicielem, mogta go sprzedaé, gdyby miata na to ochote i wykorzysta¢ pienigdze na spfate
pozyczki. Najbardziej ucieszyta sie z tego, ze teraz widuje sie wiecej ze swojg cérkg Emilig i
przeprosita jg, ze nie byta przy niej, kiedy potrzebowata porozmawiaé. Byfa zaskoczona, ze
Emilia byta zasmucona tylko tym, ze Maria nie powiedziata jej, jak bardzo wptynat na nig bdl.

W ciggu nastepnych kilku sesji rutyna Marii stawata sie coraz bardziej ugruntowana. Zaczeta
regularnie spotykac sie z przyjaciotmi i rodzing, a jej bdl sie poprawit. Zgodzita sie réwniez, by
Emilia wprowadzita sie do niej na jaki$ czas, dzieki czemu mogta sobie pozwoli¢ na powrét na
studia. Mimo ze mowienie i jedzenie nadal sprawiato jej bdl, Maria zauwazyta, ze jest on
znacznie mniej odczuwalny niz dawniej.

Ostatni przyktad z dziennika Marii pokazuje, jak duze postepy poczynita w ustalaniu rutyny i
wykonywaniu przyjemniejszych czynnosci z regularnie planowanymi okresami odpoczynku.
Kierownik Marii zaproponowat jej inng posade w hotelu, polegajgcg na pracy biurowej przez
trzy petne dni w tygodniu. Po rozmowie z Emilig, zdecydowata, ze jest gotowa przyjac te oferte.
Maria wcigz miata dni, w ktérych bdl byt silny, ale czuta znacznie wiekszg kontrole nad swoim
zyciem.

Maria wielokrotnie zapisywata oceny w swoim arkuszu kontrolnym podczas programu. Jej
oceny wzrosty, gdy zaczeta robi¢ wiecej w zaplanowanych okresach odpoczynku.

Podsumowania celéow Marii:

Cel numer 1: przeprowadzi¢ rozmowe trwajqgcqg ponad 15 minut z mojg corkg
Okres 1:1 ‘ Okres 2: 2 ‘ Okres 3:5

Cel numer 2:is¢ na pfywanie przynajmniej raz w tygodniu

Okres 1:1 ‘ Okres 2: 3 ‘ Okres 3: 6

Cel numer 3: zajgc¢ sie sptatq mojego samochodu

Okres 1: 0 ‘ Okres 2: 3 ‘ Okres 3: 6
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Sara

Historia Sary opowiada o osobie, ktéra zastosowat restrukturyzacje poznawcza (technike z
przewodnika), majgcg na celu zmiane sposobu myslenia.

Sara jest 42-letnig kobietg mieszkajgcg samotnie z 17-letnim synem - po trudnym rozwodzie,
ktéry miat miejsce 4 lata temu. Przez ostatnie 3 lata Sara cierpiata na uczucie pieczenia jezyka i
ust oraz ciggty pulsujgcy bdl tylnych zebdéw. Opisuje, ze jej twarz byta tak obolata, ze nie mogta
jej dotykac w niektdrych miejscach i zaczeta uzywac dzieciecej szczoteczki do zebdw, aby tatwiej
byto jej znies¢ nacisk na tylne zeby i dzigsta. Lekarze i dentysci zdiagnozowali uczucie pieczenia
jako ,,zespot piekacych ust”, jednak nie udato sie znalez¢ przyczyny bolu zebdw, mimo ze Sara
odwiedzita 3 réznych dentystow oraz specjaliste.

Bol twarzy Sary nasilit sie, gdy zostata zwolniona z pracy i zaczeta zaktada¢ wtasng firme jako
projektant stron internetowych. Stwierdzita, ze bdl sprawiat, ze czuta sie rozproszona i
niezdolna do koncentracji na robieniu rzeczy, ktére musiata podjac, aby rozkreci¢ biznes. Sara
czufa, ze ciggty bdl powodowat u niej rozdraznienie i ztos¢ zaréwno na siebie, jak i na syna. Miata
rowniez trudnosci z zasypianiem i czesto wybudzata sie w nocy. Wiekszo$¢ dnia spedzata, w
pozycji siedzacej i wierzyta, ze odpoczynek pomoze jej wyzdrowieé. Ponadto Sara czutfa sie
sfrustrowana, ze nie mogta funkcjonowac tak, jak wczesniej. Od jakiego$ czasu chciata zatozy¢
wtasng firme i czuta, ze pienigdze otrzymane z odprawy pozwolg jej w koricu zrealizowac swoje
marzenia. Czuta sie jednak przerazona, ze nie bedzie w stanie wzig¢ na siebie tak duzej
odpowiedzialnosci, ze wzgledu na obawy, ze nie poradzi sobie z bdlem mieséni twarzy. Czuta sie
zawstydzona, ze od rozpoczecia dziatalnosci wykonata tylko jedno zlecenie i miata wyrzuty
sumienia, ze wykorzystuje pienigdze z odprawy. W relacjach miedzy Sarg i jej synem panowato
napiecie i czesto sie ktdcili. Sara czuta, ze jej syn jej nie lubi i ma do niej uraze. Jej syn zaczynat
nauke jazdy i chciat, aby Sara zabrata go na lekcje swoim samochodem, ale jej bdl sprawiat, ze
byta niecierpliwa i czuta, ze nie jest w stanie zabra¢ go do samochodu bez ztosci i napiecia, co
wywotywato kolejng ktétnie. Przez to Sara czuta, ze jest ztg matky. Wstydzita sie swojego stanu
i chociaz wiedziata, ze ludzie wierzg w jej bdl, miata wrazenie, ze nie rozumieja jej choroby i
zawsze zastanawiajg sie, kiedy wyzdrowieje.

Sara czuta, ze bél mocno wptynat na jej zycie. Przed wystapieniem jej przewlektego bdlu miesni
twarzoczaszki Sara cieszyta sie pigtkowymi wieczorami ze swoimi przyjaciétmi i byta bardzo
towarzyska. Lubita badminton i chodzenie na sitownie. Przyjaciétka powiedziata jej, ze jeden z
jej kolegdw chce zaprosi¢ jg na randke, ale Sara nie byta chetna. Obawiata sie, ze jedli bedzie
miata gorszy dzien z powodu bodlu, bedzie musiata odwotac randke i sprawi, ze ten mezczyzna
poczuje sie niezrecznie, poniewaz nie zrozumie jej sytuacji. Czuta tez, ze jest nudziarg, poniewaz
nie wychodzita z domu i nie cieszyta sie juz tak bardzo swoimi zainteresowaniami, natomiast w
gorsze dni czuta sie nieatrakcyjna, poniewaz nie mogta znie$¢ dotykania swojej twarzy, aby

natozy¢ makijaz lub krem nawilzajacy.
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Z pomocg swojego moderatora Sara zdecydowata sie na nastepujgce cele:

Moje cele

Dzisiejsza data .......ccceuveee.
Cel numer 1

Praca nad vwoim biznesem

Jestem w stanie zrobic to teraz (zakresl liczbe)

@ 1 2 3 4 5 6

W ogdle Czasami Czesto O kazdej porze

Cel numer 2

Zabral syna na lercje jazay samochodem [ zachowat spok

Jestem w stanie zrobic to teraz (zakresl liczbe)

@ 1 2 3 4 5 6

W ogdle Czasami Czesto O kazdej porze

Cel numer 3

ChodziC na zajgeia na sitowni 3 razy w tygodniu

Jestem w stanie zrobic to teraz (zakresl liczbe)

0 (—D 2 3 4 5 6

W ogdle Czasami Czesto O kazdej porze
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Sara czuta, ze radzenie sobie z jej myslami pomoze jej najbardziej. Gdyby mogta czué sie mniej
zta i sfrustrowana, pomogtoby jej to zrobi¢ wiecej rzeczy w swoim zyciu. Z pomocg swojego
moderatora Sara nauczyta sie wypetnia¢ dziennik mysli. Ten pomdgt jej to zidentyfikowad
doktadny rodzaj mysli, ktére miata, sytuacje, w ktérych te mysli sie pojawiaty i jak bardzo
wierzyta, ze te mysli sg prawdziwe. Na poczgtek Sara wypetnita pierwsze trzy kolumny. Przyktad

jednego z dziennikdw mysli Sary pokazano ponizej.

Pierwszy dziennik mysli Sary

Sytuacja

Uczucie (ocer,

Mysl (oceri, jak

Poprawiona mysl

Uczucie (jak

[ oglqdajqc
telewizie. vndl
telewizje, mo)
syn
i
iy o
e
wiystarczageo
1% J

DUIEA vnie,
o/

czuje

J

&

n

), — h
dobrze, ab v

zabraé go do

samochodu.
Krzyceze na
(&2
niego:
L, Drawdopodpbnie
nigay, wiee
77T
popres tate o
Wi ﬂ
wiecej

na lekeje!”
v

plenieAzy

Przuyjaciotikea
pisze SMS, aby

ZaprosiC munie

Z4ap

na wieczornge

G nip

Wusc

Poczucle winld
</

_90%

Smutek SO%

Frustrt VJ/’] ["5

mat /\:q/ /M.O/ _sy//u
MuUSE mnie

nienawidzi€ So%

Nie wychodze z
o/

Ao, teraz W>L,m

WuAZLArG, pewnié i
f'ﬂ/’Q Vul/?' pr ./ﬂﬁ/,ﬁﬁ/,
Zebym przyszia

/)('/
(°

Nigay nie wycotam
g eo;

jak dotkliwe bardzo wierzysz w te | (ocen, jak bardzo | bardzo byto
byto ono w skali | mysl w skali 0-100%) | wierzysz w te ono dotkliwe?
0-100%) mysl w skali O- Skala 0-100%)
100%)
ledzqe wdpmu | ZioS¢ eo% _Jestenn okropnq [ z

4 sie ze swejef firmy.
o/
ZatoZ zZe ol
oglqaam Fri /577&% ”O/f/ ¢ <l .
- ludzie nie odezuwali
Dragon's Den - Z oS¢ £5% o s B
- , ‘ takiego bolu 757
Jak zostac - )

wmilionerem

Sara prowadzita dzienniki przez tydzieri i omdwita je na nastepnej sesji ze swoim moderatorem.
Dzieki dziennikom zauwazyta, ze gtdwnym sposobem myslenia, ktéry mogta zidentyfikowad, to
,hie jestem nikomu potrzebna i nie robie nic z moim zyciem z powodu bélu”. Dostrzegta zwigzek
miedzy swoimi myslami, przekonaniem o ich prawdziwosci a nastrojem i pdzniejszym
zachowaniem. Byta w stanie zidentyfikowad zwigzek z jej relacjg z synem. Zrozumiata, ze jej
poczucie winy i frustracja odnosnie chronicznego bolu miesni twarzoczaszki doprowadzity jg do
przekonania, ze jej syn jej nie lubi i zywi do niej uraze. Im bardziej w to wierzyta, tym wieksza
narastata w niej zto$¢, wiec unikata spedzania z nim czasu, co doprowadzito jg do przekonania,
ze jest ztg matka. jg do przekonania, ze jest ztg matka.

Z pomocy swojego moderatora Sara pracowata nad myslg, ze jest ztg matka i ze jej syn jej nie
lubi. To byta niepokojgca mysl, poniewaz uwazata, ze jest to w 80% prawda. Przyjrzata sie, ile
rzeczywiscie byto w tym prawdy lub fatszu. Sposdb, w jaki to zrobita, polegat na wyobrazeniu
sobie, ze jest sedzig w sadzie, w ktérym badano dowody za i przeciw faktycznosci tej mysli. Jest
to pokazane w tabeli dowoddw Sary.
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Moja mysl
Mdj syn mnie nie lubi; ovjou
jesten gta matika

Procent mojej wiary te mys|

80%

Dowody za

Dowody przeciw

Nie mam dla nicgo cierpliveSel

Nie robig rzeczy, Rtore robiq tnmi rodzice,
Jak pokazanie mu, jak jeZdzi sig
samochodem

Ktocimy sig o wszystko.

PormyfSli, Ze jestem porazieq, poniewaz nie

pracuje nad biznesem

Oferuje mi pomoc w robleniv rzeczy w

Aom, gay mam zty dzien

Kiedy grat w pitkg notnq w swojel

szkolngl dnizynie przychodzitam na
J </

DIAWLE k’eﬁz’dg meez

Od czasu dp czasu vmows, Ze kocha mmnie

M) brat powiedzial, Ze nikt nie jest
LAealnym rodzicem [ Ze nastolatki zawsze
sprawia)q trudnoSC. Powiedzial, ze
wykonuwje dobrq robotg, wychowwyqe go na
wtasnq reke.

Kuba (stgm) powiedziat, Ze byt ze
munie dwmmyy, Riedy wiykonatam tg jedng
prace Ala mejey flrmy

Kiedy Sara ukonczyta to ¢wiczenie, ponownie rozwazyta swoje przekonanie, ze jej syn jej nie
lubi i ze jest ztg matka. Dostrzegta, ze dowody na to, ze wierzyta w te mysl, byty dos¢ watte,
poniewaz opieraty sie na uczuciach i zatozeniach, a nie na faktach. Uznata, ze zamiast wierzy¢,
ze jest to prawda w 80%, zadecydowata, ze prawda ta wynosi nie wiecej niz 40%. Poniewaz jej
wiara w takie mysli byta stabsza, czuta sie mniej sfrustrowana i zta, gdy sie pojawiaty. Wraz ze
swoim moderatorem opracowata nowg mysl (zwang poprawiong myslg), ktéra brzmiata
nastepujgco: ,,czasami moj syn i ja ktécimy sie i sprzeczamy sie ze sobg w gorsze dni, ale mamy
normalne relacje — nie jestem ztg matka”. Ocenita te nowg mysl na 75%, a jej ztos¢ i poczucie
winy znacznie sie zmniejszyty. Oto przyktad z drugiego dziennika mysli Sary.
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Sytuacja

Uczucie (ocen,
jak dotkliwe
byto ono w
skali 0-100%)

Mysl (ocen, jak
bardzo wierzysz w
te mysl w skali O-
100%)

Poprawiona mysl
(ocen, jak bardzo
wierzysz w te
mysl w skali O-
100%)

Uczucie (jak
bardzo byto
ono dotkliwe?
Skala 0-100%)

Sied=qe w
dovmuc L

oglqdajgc
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2 4
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</ R .
dobrze, aby relacje - nie
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niego:
,prawdppodobnie
nigay, wiec
<
POPIOS tatg 0
wigce]
pienigdzy na

lefecje!”

Sara powtarzata ten proces kilka razy z tg samg mysla. Zajeta sie takze innymi myslami, w
szczegdlnosci przekonaniem, ze odpoczynek fizyczny pomoze jej w walce z bolem twarzy. Przy
wsparciu i zachecie swojego moderatora Sara przeprowadzita kilka eksperymentéw
behawioralnych. Na przyktad jeden eksperyment polegat na odpoczynku przez caty dzien i
ocenie poziomu bdlu. Nastepnego dnia poproszono jg o wykonanie lekkiej aktywnosci i
ponowne oszacowanie bolu. Robita to przez sze$¢ dni i pod koniec eksperymentu odkryta, ze
jej poziom bélu byt mniejszy w dniach, w ktérych wykonywata jakas aktywnos¢. W ciggu kilku
tygodni, kwestionujgc swoje mysli i przeprowadzajgc pewne eksperymenty behawioralne, Sara
czuta, ze ma wiekszg kontrole nad swoim bélem. Im bardziej kwestionowata swoje mysli, tym
bardziej stawata sie pewna siebie i tym bardziej zmieniato sie jej zachowanie, gdy zaczeta robic
wiecej. Czuta sie znacznie bardziej pewna siebie, a co wazne, poprawit sie jej nastrdj, co
doprowadzito do tego, ze poczuta sie mniej rozdrazniona. To z kolei poprawito jej relacje z
synem. Pozwolita mu prowadzi¢ samochdd przez pét godziny po wiejskich drogach i stwierdzita,
Ze nie czuje potrzeby zbytniego podpowiadania mu ani instruowania go. Zdarzyto im sie mie¢
jedng sprzeczke, kiedy przejechat przez ogromng katuze btotnistej wody, ale pdZniej oboje sie z
tego $miali. Sara zaczeta chodzi¢ na sitownie, poczatkowo raz w tygodniu, ale teraz udaje jej sie
to zrobié 3 razy w tygodniu. Wtasnie dopieta umowy na przebudowe strony internetowej mate;j
lokalnej sieci restauracji. Ma nadzieje, ze doprowadzi to do jeszcze wiecej pracy.

Podobnie jak w przypadku innych historii regeneracji, poprawa Sary nie byfa natychmiastowa i
nadal miata dni, w ktérych odczuwata bdl. Wiedziata, ze musi nadal kwestionowac swoje mysli
i przeprowadzac eksperymenty, ale czuta, ze radzi sobie z bdlem znacznie lepiej. Zdata sobie
rowniez sprawe, ze byta w stabym nastroju, co doprowadzito do tego, ze czuta frustracje, gniew
i miata niskg pewnos¢ siebie. Poczuta, ze moze wykorzystac techniki, ktérych sie nauczyta, aby
zarzgdzaé tymi emocjami.
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Sara zapisywata oceny w arkuszu celow kilkakrotnie podczas terapii. Jej oceny wzrosty, gdy
zaczeta czuc sie lepiej i osiggac swoje cele. Sg one szczegdtowo opisane w podsumowaniu Sary:

Moje cele

Dzisiejsza data .......cceuveee.
Cel numer 1

Praca nad vwoim biznesem

Jestem w stanie zrobic to teraz (zakresl liczbe)

0 1 2 3 4 @ 6

W ogdle Czasami Czesto O kazdej porze

Cel numer 2

L

Zabral syna na lereje jazay samochodem [ zachowat spokd)...

Jestem w stanie zrobic to teraz (zakresl liczbe)

0 1 2 3 4 Q 6

W ogole Czasami Czesto O kazdej porze

Cel numer 3

ChodziC na zajgeia na sitowni 3 razy w tygodniu

Jestem w stanie zrobic to teraz (zakresl liczbe)
0 1 2 3 4 5 @

W ogdle Czasami Czesto O kazdej porze
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Podziekowania:

Chcielibysmy podziekowa¢ za wktad pacjentéw z przewlektym bolem miesni twarzoczaszki,
w tym z zespotem zaburzen czynnosci stawu skroniowo-zuchwowego, ktérzy pomogli w
wspolnej produkciji i tworzeniu tego przewodnika, dzielgc sie¢ z nami swoimi
doswiadczeniami. Ich spostrzezenia byly bezcenne. W procesie wzigli udziat pacjenci
zarowno z Leeds Teaching Hospital Trust, jak i Central Manchester Foundation Trust.

Chcielibysmy podziekowaé zespotowi badawczemu pracujgcemu nad badaniem MUSICIAN
na University of Manchester za dostarczenie rekopisu, z ktérego zostat zaadaptowany ten
przewodnik. Doceniamy rowniez wktad ekspertéw Profesora Justin Durham i dr Chris
Penlington z Newcastle University, ktorzy przejrzeli i zasugerowali zmiany w trzeciej wersiji
podrecznika.

Praca ta zostata czesciowo sfinansowana z nagrody naukowej Clinician Scientist Award
przyznanej dla dr Vishal Aggarwal i wydanej przez National Institute of Health Research
(Narodowy Instytut Badan nad Zdrowiem) — numer grantu CS/2008/08/001. Poglady
wyrazone w tej publikacji sg pogladami autoréw — niekoniecznie poglagdami NHS, National
Institute of Health Research (Narodowego Instytutu Badah nad Zdrowiem) czy
Departamentu Zdrowia.

llustracja na rysunku 1 zostata wykonana przez Colin Sullivan z Wydziatu llustracji
Medycznej i Dentystycznej na University of Leeds.
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