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SEOWO WSTEPNE

Zmeczenie to jeden z najwazniejszych problemow oséb cierpia-
cych na stwardnienie rozsiane. Boryka si¢ znim nawet 90 proc. cho-
rych. Pacjenci opisujg zazwyczaj ten objaw jako uczucie wyczerpa-
nia, a jego przyczyny upatruja czesto w nastroju lub niesprawnosci
fizycznej. Takie rozumienie jest jednak btedne, zmeczenie bowiem
jest objawem niezaleznym od nastroju czy kondycji. W wigkszosci
przypadkow zmeczenie poddaje sie leczeniu farmakologicznemu
tylko cze$ciowo, dlatego niezbedne jest wiaczenie alternatywnych
terapii i sposobow kontrolowania poziomu energii. Ignorowanie
problemu moze doprowadzi¢ u chorego do ogromnej frustracji
i znacznie obnizy¢ jako$¢ zycia nie tylko jego samego, ale rowniez
jego rodziny. Moze rowniez odbija¢ sie¢ negatywnie na efektach
opieki medyczne;j.

By poradzi¢ sobie z tym problemem zdrowotnym przejawiaja-
cym sie na tak wiele r6znych sposobow, niezbedne jest podejscie
wysoce pragmatyczne i dajace mozliwos¢ dostosowania do indy-
widualnych potrzeb pacjenta. Takie wtasnie cechy posiadaja meto-
dy walki ze zmeczeniem przedstawione w niniejszym poradniku.
Stosowanie si¢ do zalecen autorek moze znacznie poprawic jakos¢
zycia chorego, jednak sukces mozna osiagnac jedynie dzieki wiel-
kiej motywagji i konsekwencji. Na szczeScie wigkszos¢ osob cier-
piacych na stwardnienie rozsiane jest bardzo silnie zmotywowa-
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Nancy A. Lowenstein

nych do podejmowania dziatan majacych na celu poprawe jakosci
ich zycia i umozliwiajacych wykorzystanie catego ich potencjatu.

Nad zmeczeniem mozna zapanowac, a w niniejszej ksiazce znaj-
duje sie rozwigzanie problemu. Warunkiem powodzenia jest prze-
jecie kontroli nad choroba i niedopuszczenie do tego, by to ona
nas kontrolowata. Podrecznik ten, bezposrednio dotykajac prob-
lemu braku energii towarzyszacej stwardnieniu rozsianemu, daje
czytelnikowi do rak narzedzia niezbedne do codziennej walki ze
zmeczeniem i przeprowadza go — krok po kroku - przez sposoby
wecielania ich w zycie.

dr Lauren B. Krupp

Profesor Neurologii i Psychologii Uniwersytetu Stanowego

Nowego Jorku i Centrum Medycznego w Stony Brook,

cztonkini zarzqdu Centrum Stwardnienia Rozsianego dla Dorostych w
Stony Brook, autorka ksiqzki , Fatique in Multiple Sclerosis:

A Guide to Diagnosis and Management”.
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PRZEDMOWA

Niniejsza ksiazka powstata na podstawie moich 10-letnich do-
$wiadczen w pracy trenera technik oszczedzania energii w Osrod-
ku Kompleksowego Leczenia Stwardnienia Rozsianego Szpitala
Mount Auburn. Jestem autorka wielu prezentacji i warsztatéw na
temat kontroli zmeczenia organizowanych przez Sekcje Narodo-
wego Stowarzyszenia Stwardnienia Rozsianego w Nowej Anglii
(USA). Aby nauczy¢ sie kontrolowac¢ zmeczenie, trzeba wprowa-
dzi¢ wiele zmian w postrzeganiu samego siebie, sposobach wyko-
nywania réznych czynnosci, nawykach i procedurach. Nieodzow-
na jest rdwniez pomoc ze strony rodziny i znajomych.

Poradnik przyniesie nam najwieksze korzysci, jesli bedziemy
czyta¢ go zgodnie z kolejnoscig rozdziatéw i doktadnie wykony-
wac wszystkie polecenia oraz ¢wiczenia. Nie nalezy traktowad
podejscia w nim opisanego jako magicznej pigutki, ktéra pozwoli
nam catkowicie zapanowac¢ nad zmeczeniem i zrezygnowac z le-
kéw zaleconych przez lekarza. Jednak dzigki potaczeniu technik
opisanych w tej ksiazce z farmakoterapia poczujemy, ze jestesSmy
w stanie lepiej kontrolowac swoje zycie i objawy zmeczenia.

Do pracy nad wdrozeniem technik kontrolowania zmeczenia
nie powinni$my zabierac si¢ bez pomocy. Jesli zaangazujemy w to
przedsiewzigcie rodzine, znajomych, wspdtpracownikéw i pra-
cownikdw stuzby zdrowia, to szanse powodzenia znacznie sie
zwieksza. Moze nam si¢ wydawag, ze jesli poprosimy kogos o od-
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wiezienie naszych dzieci na zajecia lub zlecimy komus ugotowanie
obiadu, to bedzie oznacza¢, ze dajemy chorobie nad nami zapano-
wac. Jednak, jesli dzigki temu bedziemy w stanie przyjemnie spe-
dzi¢ wieczorem czas na pomaganiu dzieciom w odrabianiu lekcji
lub czytaniu im do snu, to chyba warto przetamac si¢ i poprosic
0 wsparcie.

Musimy uczciwie i realistycznie przeanalizowa¢ nasze hierar-
chie wartosci i postarac si¢ nie definiowac swojej osoby na pod-
stawie tego, co jesteSmy w stanie zrobic, a czego nie. Bardzo waz-
ne jest rowniez, abySmy zrozumieli, ze wprowadzanie zmian to
proces dlugotrwaly i wymagajacy cierpliwosci. Musimy by¢ dla
samych siebie wyrozumiali, cieszy¢ si¢ z kazdego sukcesu, Smiac
sie ze swoich pomylek i nie wyrzucac sobie, jesli nie bedzie nam
sie zawsze udawato stosowac si¢ do nowych zasad postepowania.
Wocielenie w zycie nowego nawyku trwa okoto sze$ciu miesiecy.
Wyttumaczmy osobom z naszego otoczenia, jaki cel chcemy osiag-
na¢, aby moglty nam w tym pomoc.

Jesli uznamy, ze potrzebne sa nam profesjonalne porady i wspar-
cie instytucjonalne, mozemy zwrdcic sie do 0sob specjalizujacych
sie w pomocy chorym na SM. Stosowania wielu technik oszcze-
dzania energii opisanych w tej ksigzce moze nauczy¢ nas terapeu-
ta zajeciowy. Moze on rowniez przyjrzec si¢ otoczeniu, w ktdrym
zyjemy i pracujemy, i zaproponowac¢ modyfikacje, dzieki ktdrym
bedzie ono bardziej sprzyjalo oszczedzaniu energii. Moze takze
poleci¢ przydatne sprzety wspomagajace codzienne funkcjono-
wanie. Fizjoterapeuta moze pomdc nam w opracowaniu odpo-
wiedniego dla nas programu ¢wiczen i w wyborze sprzetu oraz
urzadzen wspomagajacych poruszanie, takich jak laska, wézek lub
skuter inwalidzki. Jesli cierpimy z powodu depresji lub podwyz-
szonego poziomu niepokoju, ktére moga potegowac zmeczenie,
porozmawiajmy o tym z psychologiem lub psychiatra. Mozemy
réwniez skorzystac¢ z pomocy osrodka pomocy spotecznej; przy-
dzielony opiekun lub asystent osoby niepelnosprawnej pomoze
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w prowadzeniu domu, codziennej higienie, a nawet w zatatwieniu
sprawunkéw

Mam nadziejg, ze Czytelnik znajdzie w tym poradniku odpo-
wiednie dla siebie metody oszczedzania energii, ktoére pozwola
mu skuteczniej kontrolowa¢ zmeczenie i poczuc sie¢ silniejszym.
Techniki przedstawione w tej ksigzce moga by¢ przydatne rowniez
osobom, ktdre nie cierpia na stwardnienie rozsiane. Jesli wsrod
naszych znajomych lub rodziny znajduje si¢ kto$ zabiegany, ktos,
kto nie wie, w co wlozy¢ rece, przekazmy mu wiedze zaczerpnigta
z tej ksiazki.

Nancy Lowenstein
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I

ZYC INTENSYWNIE,
MYSLEC SPRAWNIE,

BYC WSZEDZIE

siane”, nie zwracaliSmy za bardzo uwagi na to, by oszcze-

dza¢ energie. PrzezywaliSmy kazdy dzien, nie zastana-
wiajac sig, kiedy ,, padniemy z n6g”. Bez problemu godziliSmy ze
soba wszystkie sfery swojego zycia — od zaspokajania wlasnych
potrzeb i odpowiedzialnosci za rodzing przez prace zawodowa az
po odpoczynek. A teraz okazuje si¢, ze zaczynamy tracic sity w po-
fowie poranka. Nasze paliwo zuzywa sie znacznie szybciej niz kie-
dys, a bak nie daje si¢ juz tak fatwo napetni¢. Wieczorem zastana-
wiamy sie, coz takiego robiliSmy przez caty dzien, ze czujemy sie
tak zmeczeni. Niniejszy rozdziat pomoze Czytelnikowi zrozumiec,
jak bardzo energochlonne sa czynnosci wykonywane w ciggu
dnia — nawet jedli na takie nie wygladaja. Poradnik ten przyblizy
charakter r6znych codziennych czynnosci i wskaze, ktore z nich
wymagaja szczegOlnie duzo energii, a ktére mozna wykorzystac,
by ja zregenerowac.

Z apewne zanim uslyszelismy diagnoze: , stwardnienie roz-

Z tego rozdziatu dowiemy si¢:
¢ jak wazne sg czynnosci nawykowe i codzienne
procedury,
® co sprawia, ze tracimy energie,
® w jaki sposob emocje i stres wplywaja na poziom
energii.
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KIM JESTEM: NOCNYM MARKIEM CZY
RANNYM PTASZKIEM?

Poziom energii czlowieka zazwyczaj podnosi si¢ i obniza wie-
lokrotnie w ciggu dnia. Te zmiany znane sa pod nazwa rytmu snu
i czuwania. U kazdego ten rytm wyglada troche inaczej; niektorzy
sa rannymi ptaszkami, inni wolg funkcjonowa¢ w nocy, jak sowy.
Jedni rano pelni energii wyskakuja z poscieli, by zmierzy¢ sie
z dniem, drugim ,rozkrecenie” si¢ zajmuje wiecej czasu. Rozwiaz
quiz ,,Czy jeste$ nocnym markiem?”, by odpowiedzie¢ sobie na
pytanie, do ktdrej kategorii nalezysz: rannych ptaszkdw, nocnych
Markow, czy moze plasujesz si¢ gdzies pomiedzy.

Mozliwe, ze jeste$ nocnym markiem, ktory nauczyt sie funkcjo-
nowac wedlug zegara rannych ptaszkow. Mimo to twoje naturalne
preferencje moga dawac si¢ odczu¢, a SM moze sprawic, ze dawne
nawyki zaczng powracac. Zrozumienie wlasnego rytmu snu i czu-
wania oraz nauczenie si¢ funkcjonowania w zgodzie z naturalnym
cyklem energetycznym jest bardzo waznym elementem radzenia
sobie ze zmeczeniem.

16—~
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QUIZ

Czy jestem nocnym markiem?

Quiz dotyczy okresu, zanim stwierdzono u nas SM.
Rano:

1. Zazwyczaj budze si¢ sam(a), nie korzystajgc z budzika, lub
wstaje natychmiast po tym, jak zadzwoni.

2. Naciskam przycisk ,drzemka”. Gdy budzik znowu dzwoni...
naciskam przycisk ,drzemka". I... naciskam przycisk ,drzem-
ka" I... naciskam przycisk ,drzemka". W koncu zwlekam si¢
z fozka.

0 21.30:
1. Od godziny lez¢ w tozku.
2. Piore, sprzatam, pieke chleb.

Najwigcej energii mam:
1. Wezesnie rano.

2. Po potudniu.

3. P6znym wieczorem.

Jesli numery naszych odpowiedzi to: 2, 2, 3, nalezymy do
grupy nocnych markow. Jesli 1, 1, 1 - zaliczamy si¢ do rannych
ptaszkow. Osoby znajdujace si¢ w posredniej kategorii odpowia-
daja na niektore pytania tak jak nocne marki, a na inne - jak
ranne ptaszki. Wykazujg si¢ rowniez wiekszg elastycznoscia, jesli
chodzi o rozplanowanie dnia.!

! Quiz opracowano na podstawie informacji zawartych w ksigzce Birds of a dif-
ferent feather Carolyn Schur; opublikowano za zgoda autorki i Schur-Goode As-
sociates.
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DLACZEGO CZUJE ZMECZENIE,
MIMO ZE NIC JESZCZE
NIE ZROBIEEM/-AM?

Odkad pamigtamy, codziennie wykonywalismy wiele réznych
czynnosci. Tak bardzo weszty nam one w krew, ze w ogodle o nich
nie myslimy. Czynnosci, do wykonywania ktorych sie przyzwycza-
jamy, to czynnosci nawykowe i procedury. Czynnosci nawykowe
to czynnosci, ktore wykonujemy automatycznie, bez zastanowie-
nia. Potrafimy wykonywa¢ kilka takich czynnosci jednoczesnie,
np. ubierac si¢ rozmawiajac przez telefon lub sprawdzajac poczte
elektroniczna i nie gubic sie (chyba, Ze nie pozwalaja nam na to
problemy poznawcze, np. z pamiecia lub mysleniem). Gdy urucha-
miamy samochdd, nie zastanawiamy sig, co zrobi¢ z kluczykiem,
po prostu wkiadamy go do stacyjki. Procedury to ciagi czynnosci
wykonywanych w okreslonej kolejnosci, takich jak te, ktére wyko-
nuje dziecko, kladac si¢ wieczorem do 16zka, lub te, ktére wykonu-
jemy rano po przebudzeniu: mycie si¢, ubieranie, robienie kawy.
Czynnosci nawykowe bedziemy réwniez nazywac w skrocie na-
wykami.

Czynnosci nawykowe i procedury, ktore bez zastanowienia wy-
konywalismy przez te wszystkie lata, teraz, nie wiedzie¢ czemu,
wydaja sie¢ wyczerpujace. Po pierwsze czynnosci takie czesto sa
bardzo energochtonne. Na przyktad, ruchy podczas mycia sie pod
prysznicem przypominajg ruchy podczas ¢wiczenia aerobiku. Bio-
rac prysznic, stoimy wyprostowani, schylamy sie, rozciggamy oraz
wymachujemy rekami przez 15-20 minut. Gdy wycieramy si¢ recz-
nikiem, znowu schylamy sig, rozciggamy i wymachujemy. Powta-
rzamy takie ruchy wielokrotnie, ubierajac si¢ i robiac sniadanie.
Nic dziwnego, ze czujemy si¢ zmeczeni — przeciez wilasnie skon-
czylismy sesje aerobiku! Jesli cierpimy z powodu zaburzen réwno-
wagi i spastycznosci, zuzywamy jeszcze wiecej energii. A przeciez
jest dopiero rano. Pomyslmy, jaka ciezka prace wykonujemy, jesli
musimy w ciggu takiej porannej rutyny jeszcze wykapac, ubrac
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LISTA 1

Moje codzienne czynnosci nawykowe i procedury

Procedura: Czynnosci nawykowe:

Poranna (przyktad) mycie si¢
pielegnacja (makijaz, golenie
si¢,
suszenief/uktadanie wiosow)
ubieranie sie
przygotowanie $niadania
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i nakarmi¢ dzieci lub jesli mamy przed sobag 40-minutowa walke
z intensywnym ruchem ulicznym podczas podrézy do pracy.

Powinno by¢ juz dla Czytelnika jasne, jak trudne, ztozone i ener-
gochlonne sg codzienne czynnosci i, ze jesli zycie wymaga od nas
wykonywania wielu procedur jednej za druga, to by¢ moze one
wlasnie pochfaniaja w calosci nasze zasoby energetyczne.

Aby zrozumie¢, na co i w jaki sposob wydatkujemy energie, wy-
piszmy sobie nawyki i procedury zwigzane z codziennymi czyn-
nosciami w tabeli takiej, jak ta na s. 19. Na liscie powinny znalez¢
sie procedury i nawykowe czynnosci sktadajace sie¢ na kazda z pro-
cedur.

NIE POZWOLE, BY STWARDNIENIE
ROZSIANE PRZEJELO KONTROLE NAD
MOIM ZVYCIEM, WIEC BEDE CHODZIC
BEZ POMOCY

Ze stwardnieniem rozsianym zwiazanych jest wiele réznych ob-
jawow fizycznych, takich jak stabo$¢ miesni, spastycznos¢ (wzmo-
zone napiecie lub sztywnos¢ miesni), problemy z chodzeniem,
drzenia, niezbornos$¢ ruchowa, czy bol. Jesli cierpimy na ktore$
z tych dolegliwosci, prawidtowe poruszanie si¢ i utrzymywanie
odpowiedniej postawy kosztuje nas znacznie wiecej wysitku. Po-
ruszanie si¢ bez pomocy przeznaczonych do tego przedmiotow
iurzadzen, takich jak laska, balkonik/chodzik, ortezy na nogi,
prowadzi do wydatkowania znacznych ilosci energii. Ciato pracu-
je znacznie ciezej i meczy sie szybciej. Podobnie jak w przypadku
zwalczania innego rodzaju objawdw za pomoca lekow, aby prze-
zwyciezac¢ trudnosci fizyczne, uciekamy si¢ czasami do korzysta-
nia z urzadzen do tego stworzonych. Wypiszmy na Liscie 2 objawy
fizyczne, ktére nam dokuczaja, sposob, w jaki wplywaja na nasze
zycie i metody radzenia sobie z nimi.
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LISTA 2

Symptomy:

Ich wptyw na moje zycie:

Jak sobie z nimi radzi¢?
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DLACZEGO CZUJE SIE TAK SEABO, SKORO
SIEDZE CAEY DZIEN PRZY BIURKU?

PrzyjrzeliSmy si¢ naszym codziennym nawykom i procedurom
oraz objawom choroby. Jednak do utraty energii moga przyczyniac
sie rOwniez inne czynnosci. Kazdy wie, ze aktywno$¢ fizyczna wy-
woluje zmeczenie. Tymczasem procesy poznawcze?, czyli po pro-
stu myslenie, sa rowniez bardzo energochlonne.

Przypomnijmy sobie, jak zdarzato nam sie siedzie¢ przez dtuz-
szy czas w bezruchu na lekcji, spotkaniu, czy przy innej okazji
i koncentrowa¢ uwagge tylko na sledzeniu wydarzen. Czy nie czu-
liSmy sie czasami zmeczeni? Czy nie spogladaliSmy na zegarek,
by sprawdzi¢, ile czasu jeszcze zostato? Czy nie wychodzilismy ze
spotkania lub lekgji zupelnie wykonczeni? Zuzywamy energie nie
tylko podczas aktywnosci fizycznej; aktywno$¢ umystowa jest row-
niez meczaca. Uczestniczenie w spotkaniu lub lekcji wymaga trwa-
nia w bezruchu, jednak jest to ,sztywny” bezruch, ktéry zmusza
do utrzymywania wyprostowanej pozygji, sledzenia wypowiedzi
innych uczestnikow, przetwarzania réownoczesnych bodzcéw po-
chodzacych z réznych zrédetl — prezentacji, czytanego dokumentu
i osoby wypowiadajacej sie¢ w danym momencie. Nawet jesli nasz
mozg dziata zupetnie sprawnie, radzenie sobie z takim nattokiem
informacji kosztuje go bardzo duzo pracy. Jesli natomiast zmagamy
sie z jakim$ oslabieniem funkcji poznawczych, przetwarzanie wie-
lu bodzcoéw w takich sytuacjach pochionie znacznie wigcej energii
poznawczej. Zastandwmy si¢ nad czynno$ciami poznawczymi, ja-
kie wykonujemy kazdego dnia, zaréwno w domu, jak i w pracy,
i wypiszmy je wszystkie na Liscie 3.

2 Funkgje poznawcze to procesy wykonywane przez nasz mézg, takie jak m.in.

uwaga, postrzeganie, myslenie, pamiec, ktdre pomagaja nam organizowac napty-
wajace ze srodowiska informacje i poznawac rzeczywistos¢. Bibliografia: Zimbar-
do, P.G. (2002), Psychologia i zycie. Wydawnictwo Naukowe PWN; Myers, D. G.
(2003), Psychologia. Zysk i S-KA; Maruszewski, T. (1996), Psychologia poznania.
Gdariskie Wydawnictwo Psychologiczne — przyp. red.
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LISTA 3

Czynnosci poznawcze, czyli te zwigzane z wysitkiem
umystowym, ktore wykonuje¢ reqularnie w domu

i w pracy:
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Wyobrazmy sobie czynno$¢, podczas ktorej caly czas trwamy
w pozycji siedzacej, taka jak na przyktad prace reczne, praca przy
komputerze lub przygotowywanie positku. Czy nie czulismy sie
nigdy zmeczeni podczas wykonywania takich czynnosci? Dlacze-
go czynnosci wykonywane w pozycji siedzacej, ktore wydaja sie
nie angazowac energii fizycznej, sa tak meczace? Odpowiedzia na
to pytanie jest mechanika dzialania migsni. Gdy siedzimy, miesnie
tutowia przez dtuzszy czas utrzymuja go sztywno w pozycji zbli-
zonej do pionowej, rece trzymamy nieruchomo, by¢ moze bez pod-
parcia (por. omowienie ergonomii w rozdziale 7), glowe trzyma-
my rowniez nieruchomo pochylona do przodu. By utrzymac ciato
w takiej pozycji, pewne mie$nie musza przez diuzszy czas trwaé
w skurczu, a brak ruchu spowalnia przeptyw krwi. Jednoczesnie
skupienie oczu na wykonywanej czynnosci nadwyreza wzrok. Je-
8li dodamy do tego wysilek umystowy, zuzycie energii okaze sie
olbrzymie. I to niezaleznie od tego, czy poswiecamy si¢ danemu
zajeciu w czasie wolnym, w ramach odpoczynku, dla zabawy, czy
jest ono zwigzane z praca zawodowa.

Zastanowmy sie, ile czasu w ciagu dnia spedzamy wykonujac
rézne czynnosci w pozydji siedzacej i zrobmy ich liste. Uzyjmy
sformutowan z Listy 4 jako przyktadow.

LISTA 4

Czas, jaki spgdzam wykonujae czynnosci w pozycji siedzace;j:

Wykonujac jakies zadanie, siedz¢ nieruchomo przez
____minut bez przerwy.

Pracujac na komputerze, wpatruj¢ si¢ w monitor przez
____ minut bez przerwy.

Jadac samochodem (jako kierowca lub pasazer), siedze w bezruchu
przez ___ minut bez przerwy na rozruszanie mig¢sni.
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ENERGIA EMOCJONALNA

Emocje réwniez pochtaniaja cenna energie. Z10s¢, przygnebienie
i stres wymagaja duzych ilosci energii ,,emocjonalnej”. W chwilach
napiecia emocjonalnego w organizmie zachodza rézne procesy
biologiczne, wydzielane sa zwiazki chemiczne, ktére pomagaja
nam stawiac czoto sytuacjom stresowym. Substancje te podnosza
cisnienie krwi, skracajg czas reakcji i przyspieszaja inne procesy
biologiczne w organizmie. Gdy zrodlo napiecia zostaje wyelimi-
nowane, organizm powraca do stanu odprezenia, jednak poziom
zmeczenia wzrasta w stosunku do tego sprzed wystapienia czyn-
nika wywotujacego stres. Diugotrwaty stres moze odbija¢ sie ne-
gatywnie na stanie zdrowia i funkcjonowaniu uktadu odpornos-
ciowego, dlatego niezmiernie wazne jest, by realistycznie ocenic
u siebie poziom stresu i zasiegnac rady spegjalisty — psychologa
lub psychiatry. Oczywiscie nie da si¢ unikna¢ codziennych napieg¢,
jednak bardzo istotne jest, by zdac sobie sprawe z roli stresu w ge-
nerowaniu zmeczenia i nauczy¢ si¢ radzic sobie z silnymi emocja-
mi. Pomys$lmy, w jakich okoliczno$ciach zuzywa sie nasza energia
emocjonalna i zapiszmy to na Liscie 5.

PODSUMOWANIE

Z tego rozdziatu dowiedzielismy sieg, ze sily, jakimi dysponuje-
my na co dzien, nie s niewyczerpane i w jakich sytuacjach ,ucie-
ka” z nas energia. Czesto nie zdajemy sobie sprawy, w jak wielu
okolicznos$ciach tracimy energie. Pochfaniaja ja codzienne proce-
dury i nawyki, procesy poznawcze oraz emocje. Aby wypracowac
bardziej wydajny sposob funkcjonowania, bedziemy musieli wzia¢
pod uwage swoje preferencje dotyczace rytmu snu i czuwania. Ce-
lem tego poradnika jest podsuniecie Czytelnikowi metody pozna-
wania wszystkich tych dziedzin wilasnego Zycia i zapobiegania
utracie energii.

W nastepnym rozdziale przyjrzymy sie strukturze planu dnia
i wplywowi, jaki wywiera ona na nasz poziom zmeczenia.
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ZRODEA:
Night Owl Network, Are you a night owl? http://www.nighto-
winet.com/archive06.htm. Stan na: 7 pazdziernika 2008 roku.

LISTA 5

W jakich okolicznosciach zuzywam energi¢ emocjonalna?

Zrodta codziennych tatwo wpadam  Smucg si¢ lub czuje

napig¢: w ghiew, gdy: przygnebiony/a, gdy:
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zmeczeniem jest przyjrzenie si¢ swojemu codziennemu

rozkladowi zaje¢. Czasami energia ucieka niezauwaze-
nie, a my zastanawiamy sie, coz takiego robiliSmy przez caly dzien
i dlaczego czujemy sie tak zmeczeni. Pamietac trzeba, Zze kazda
czynno$¢ zuzywa energie. Aby efektywnie radzic sobie ze zmecze-
niem, musimy zrozumiec ile energii przypada na kazda z codzien-
nych czynnosci i opracowac sposoby regenerowania sit.

B ardzo istotne dla wypracowania metod radzenia sobie ze

Z tego rozdziatu dowiemy sig:
¢ Jakie czynnosci moga przysparzac nam
problemy?
¢ Jak przypisac swoje codzienne nawyki
i procedury do réznych kategorii?
® Jak stworzy¢ codzienny opis planu dnia
ijak go analizowac?

CZYNNOSCI, KTORE MOGA
PRZYSPARZAC PROBLEMOW

Trudno jest zmieni¢ nawyki i procedury, ktérym pozostawato
sie wiernym przez cate dotychczasowe zycie. Tozsamo$¢ cztowieka
czesto ksztattujg jego zdolnosci i wyniki dziatan. Niektorzy z nas
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maja na przyktad swietng pamieé¢ do nazwisk, inni styna z tego,
ze jedynym ich pozywieniem przez caly dzien jest kubek kawy
i buteczka. Jednak w chwili, gdy zapadaja na SM, zaczynaja za-
pominac nazwiska, wziecie prysznica staje si¢ dla nich niezwykle
meczace, a kawa juz nie dziata pobudzajaco. Tego rodzaju objawy
moga by¢ trudne do zaakceptowania i wplywac negatywnie na to,
jak sami siebie postrzegamy, co czesto uniemozliwia dostosowanie
sie do ograniczen, jakie narzuca SM. Zmiany w codziennym funk-
cjonowaniu majace na celu oszczedzanie energii moga kojarzy¢
sie negatywnie, przez co zniechgecamy si¢ do ich wprowadzania.
Tymczasem zaakceptowanie koniecznych zmian i zrozumienie
sposoboéw kontrolowania choroby moze doda¢ nam sil. Zmiany te
nie musza wcale oznaczac rezygnadji z ulubionych zaje¢, a jedynie
wypracowanie nowych sposobdw ich wykonywania, zmodyfiko-
wanie planu dnia lub korzystanie z pomocy rodziny lub przyjaciot.
Niektérym osobom do utrzymania przez caly dzien zadowalaja-
cego poziomu energii wystarczy wprowadzenie kilku drobnych,
cho¢ istotnych zmian. Mimo to wcielenie ich w zycie moze by¢ dla
nich bardzo trudne.

Nawyki, ktore trudno zmienic:
® zbytnia niezaleznos¢ - niekorzystanie z pomocy innych,
® zbytnia spontanicznos¢ - nieche¢ do planowania,
® zbytnia spontanicznos¢ - nieche¢ do planowania,
® przymus ,dbania o wszystko".

MOJ TYPOWY DZIEN

W ciagu dnia zazwyczaj zajmujemy sie wieloma réznymi spra-
wami. Tabela 1 ukazuje pelna liste codziennych czynnosci. Niekto-
rych z nich musimy podja¢ si¢ sami, nikt ich za nas nie wykona.
Inne mozna zleci¢ komus$ innemu. Z jeszcze innymi musimy zmie-
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rzy¢ si¢ samodzielnie, jednak mozemy sprobowac zmodyfikowac
sposob ich wykonywania tak, by zuzywac mniej energii.

TABELA 1: Typowy dzienny rozktad zajg¢.

Czynnosci, ktore trzeba wykona¢ | mycie sig, ubranie sig, jedzenie.
samemu:

Czynnosci, ktére mozna zleci¢ zakupy, pranie, gotowanie,
komus innemu: sprzatanie itp.

Czynnosci wymagajace praca, opieka nad dzieckiem,
modyfikacji: gimnastyka itp.

Czynnosci sprawiajace hobby, ogladanie filmow,
przyjemnosc¢: spedzanie czasu ze znajomymi.

Sa w konicu czynnosci, ktérych wykonywanie sprawia nam
przyjemnos¢. Niestety czesto zdarza sie tak, ze to wlasnie z nich
rezygnujemy w pierwszej kolejnosci, tymczasem to one moga nas
pobudzi¢ i pomdc nam zregenerowac sily. Wypiszmy teraz czyn-
nosci, ktére wykonujemy kazdego dnia. Do ktdrej kategorii nalezy
kazda z nich (Cwiczenie 1)?

Wielu ludzi uwaza, ze zmiana pozycji podczas wykonywania
réznych czynnosci ze stojacej na siedzaca sprawia, ze zuzywa sie
mniej energii. Jednak czynnos¢ wykonywana na siedzaco nie po-
maga nam si¢ odprezy¢ ani zregenerowac sit. Prace przy kompu-
terze czesto uwaza si¢ za relaksujaca. Tymczasem wcale taka nie
jest — wzrok zwykle musi by¢ skupiony w jednym punkcie, umyst
przetwarza wiele informacji wyswietlanych na ekranie, a miesnie
musza utrzymac ciato w odpowiedniej pozycji. Trudno cos takiego
nazwac odpoczynkiem!
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CWICZENIE 1

Moje typowe codzienne czynnosci.
Czynnosci, ktére musze wykonaé¢ samodzielnie

Czynnosci, ktore moge zleci¢ komus innemu

Czynnosci, ktore musze zmodyfikowaé

Czynnosci, ktore sprawiaja mi przyjemnosé¢
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Skupienie na czynnosci, nawet gdy siedzimy — nie ma znaczenia,
czy oddajemy sie hobby, pracujemy czy ptacimy rachunki — réw-
niez pochtania mnoéstwo energii fizycznej i mentalnej, co sprawia,
ze czynnosc taka jest znacznie bardziej meczaca, niz nam si¢ wy-
daje.

CO DZIEJE SIE Z MOJA ENERGIA?

By zrozumie¢, na jakie czynnosci zuzywamy energie, musimy
odpowiedzie¢ sobie na pytanie, jaki jest nasz indywidualny profil
funkcjonowania. W tym celu trzeba oceni¢, w jaki sposdb rozne
czynno$ci wplywaja na nasz poziom energii, tzn. w jakim stopniu
nas mecza lub dziataja regenerujaco. Czesto catkowicie nie zdaje-
my sobie sprawy, ile energii pochtania dana czynnos¢, bo do tej
pory nigdy nie musieli$my sie nad tym zastanawiac.

Mozemy odkry¢ swoéj indywidualny profil funkcjonowania, wy-
konujac nastepujace ¢wiczenie. Formularz zamieszczony na koncu
tego rozdziatu mozna skopiowac, by $ledzi¢ przez kilka dni swoje
codzienne czynnosci i to, jak wplywaja one na nasz poziom energii,
a potem dokona¢ poréwnania. Mozemy réwniez sprawdzi¢, czy
dana czynno$¢ wptywa na nas w odmienny sposoéb w zaleznosci
od tego, czy jest to dzien pracy, czy wolny. Formularz mozna zmo-
dyfikowac tak, by odpowiadat naszym potrzebom.

JAK OKRESLIC SWOQOJ INDYWIDUALNY
PROFIL FUNKCJONOWANIA?

Formularz na koncu tego rozdziatu jest podzielony na kilka ko-
lumn przeznaczonych do zapisywania pory dnia, czynnosci, po-
ziomu zmeczenia, wagi czynnosci, objawdw i komentarzy.

Zanotujmy czynnosci, ktore wykonujemy o kazdejgodzinie w cia-
gu dnia. W kolumnie z nagltéwkiem , poziom zmeczenia” okreslmy,
jak bardzo dana czynnos¢ nas zmeczyta, uzywajac liczb od 1 do
10, gdzie 1 bedzie oznaczato brak zmeczenia, a 10 — wyczerpanie.
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Czynnos¢, ktora pozwolita nam sie zrelaksowac i zregenerowac
sily, oznaczmy literq R. W kolumnie oznaczonej ,waga czynnosci”
przypisz kazdej czynnosci cyfre od 1 do 5. W Tabeli 2 podano, co
oznacza kazda z cyfr.

TABELA 2: Jak oceni¢ wagg czynnosci.

1- Czynnos¢ konieczna, musze jg wykonaé¢ samodzielnie;
sposob jej wykonywania nie wymaga modyfikacji (np.
ubieranie sie).

2 - Czynnos¢ konieczna, ale moge jg zleci¢ komus$ innemu (np.
zakupy spozywcze).

3- Czynnos¢ konieczna, musze jg wykona¢ samodzielnie,
ale jest zbyt meczaca, wigc musze si¢ zastanowi¢, jak ja
zmodyfikowa¢ (np. praca, kapiel).

4 - Czynnos¢, ktdra sprawia mi przyjemnosc¢ i z ktorej nie chee
rezygnowac (np. spotkania ze znajomymi).

5 - Czynnos¢ dodatkowa, moge ja wykonag, jesli mam na
to sile (np. porzadkowanie rzeczy w szafkach.

Warto poswieci¢ troche czasu na wypisanie wszystkich czynno-
$ci, ktore wykonujemy w ciggu dnia pracy i w dniu wolnym. Za-
notujmy uwaznie wszystko, co robimy od samego przebudzenia
az do udania si¢ na spoczynek. Starajmy sie niczego nie przeoczyc.
Jesli nie jesteSmy w stanie przywotac¢ z pamieci wszystkiego, po-
prosmy kogo$ o pomoc. Mozemy réwniez zajrze¢ do terminarza,
w ktorym zapisujemy regularnie swoje codzienne sprawy.

W kolumnie oznaczonej ,,objawy” opiszmy, jakie fizyczne ob-
jawy zmeczenia towarzyszq wykonywaniu danej czynnosci lub
wystepuja po jej zakonczeniu, np. niewyrazne widzenie, zesztyw-
nienie mige$ni. W kolumnie oznaczonej , komentarze” zanotujmy
wszystkie inne rzeczy dotyczace danej czynnosci, ktore wydadza
nam sig¢ istotne. Tabela 3 zawiera przyktadowo wypetiony formu-
larz.

32—



PLAN DNIA NANCY LOWENSTEIN

OCENA CODZIENNYCH CZVYNNOSCI

Skoro dysponujemy juz zestawieniem codziennych czynnosci,
czas na przeanalizowanie ich i wyciagniecie wnioskéw. Osoby
zmagajace si¢ ze zmeczeniem i brakiem energii czesto rezygnuja z
rozrywek i koncentruja si¢ na sprawach obowiazkowych, niezbed-
nych i waznych czynnosciach, by zdazy¢ je wszystkie wykonac,
zanim skonicza im si¢ sily. Takie postepowanie prowadzi do za-
burzenia réwnowagi miedzy czasem poswigecanym czynnosciom
przyziemnym i koniecznym a czasem na rozrywke i czynnosci
przywracajace energie. Zajecia i rozrywki, ktorym oddajemy sie
w czasie wolnym od pracy, moga fagodzi¢ stres, a nawet reduko-
wac zmeczenie. Dziatanie to poteguje sie, jesli damy sie pochlonac¢
zajeciu. Gdy zajmujemy sie czyms, co sprawia nam przyjemnosc,
nasz mozg wydziela dopamine, substancje pobudzajaca osrodki
przyjemnosci, ktore sie w nim znajduja i poprawiajaca nasze sa-
mopoczucie. Dzieki przyjemnosci ptynacej z zajecia koncentruje-
my si¢ na nim i nie odczuwamy zmeczenia.

ANALIZA ZESTAWIENIA CODZIENNYCH
CZYNNOSCI I OKRESLENIE
PRIORYTETOW

Zmeczenie moze by¢ wywotywane przez okreslone czynniki,
ktére ukladaja si¢ w jaki$ regularny wzdr. Sprobujmy znalezé
w naszym zestawieniu codziennych czynnosci zaleznosci miedzy
pojawieniem si¢ zmeczenia a rodzajem zajecia. Prawidtowosci
takich mozna szukac na kilka réznych sposobow. Zmeczenie moze
pojawiac sie np. o okreslonej porze dnia: niektore osoby cierpiace na
SM zachowuja pelnie sit do pewnego momentu, a potem zaczynaja
czu¢ sie zmeczone. U innych zmeczenie taczy sie z okreslonym
objawem, np. zanim zaczng odczuwac stabos¢, pojawia sie u nich
nieostre widzenie. Jeszcze inni traca energie, wykonujac okreslone
czynnosci. Poziom zmeczenia moze tez byc¢ uzalezniony od
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Godzina | Czynno$é Poziom
zmgcezenia
5.00
6.00 Pobudka: 6.30 3
7.00 Budzg syna; prysznic 8
8.00 Zawoze syna do szkoty;spacer z psem 10
9.00 Jem s$niadanie; czytam gazete 4
10.00 Wtaczam pranie 6
11.00 Siedzg przy komputerze: Internet, e-mail, gry 2
12.00 Siedze przy komputerze: Internet, e-mail, gry 8
13.00 Odbieram syna ze szkoty, zawoz¢ go do dentysty 10
14.00 Zawoze syna na lekcje muzyki 10
15.00 Zakupy 10
16.00 Wracam do domu; spacer z psem 10
17.00 Przygotowujg kolacje 10
18.00 Kolacja 8
19.00 Zmywam, sprzatam; ogladam telewizje 8
20.00 Czytam synowi do snu R
21.00 Ktade sie do tozka R
22.00 Spie
23.00 Spie
0.00 Obudzitam sig, by skorzysta¢ z toalety
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Waga czynn. [ Objawy Komentarze
- sztywnos¢ miesni
1 Uzywam stotka kapielowego.
2,4 chwiejny chod
1 Gdy usiadtam, poczutam ulge.
2 Chodzenie po schodach.
4
4 nieostre widzenie, bol gtowy Zapomniatam zjes¢ obiad.
1 bol glowy, czeste oddawanie
moczu, sztywnosc
1 jak wyzej
1 Wrazliwos$¢ oczu na $wiatto.
2 duza sztywnos¢ nog
1 bol gtowy, roztargnienie
1
2
3 duze zmeczenie miesni Zasngtam na tdzku syna, maz

mnie obudzit i zaprowadzit do
naszego tozka.
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wykonywania jakiejs czynnosci, ktora nie powoduje utraty energii,
a odpreza, czyli dodaje energii. Gdy znajdziemy tego rodzaju
zaleznosci, mozemy sprobowac pomysle¢, jak rozwiagzac problem.
Przeanalizujmy nasze zestawienie codziennych czynnos$ci z pomoca
formularzy w Tabelach 4 oraz 5 i poszukajmy prawidtowosci.

TABELA 4: Poziom zmgczenia i waga poszczegolnych czynnosci.

Poziom
zmeczenia (1-10)

Waga
czynnosci (1-5)

Czynnosci, ktore musze
wykonac¢ samodzielnie

Czynnosci, ktore moge komus
zleci¢

Czynnosci, ktore wymagaja
modyfikacji

Czynnosci, ktorych
wykonywanie sprawia mi
przyjemnos¢
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TABELA 5: Czgstotliwos¢ wykonywania czynnosci o danej wadze
kazdego udokumentowanego dnia.

Dzien| 112 | 3

1 - Czynnos¢ konieczna, musze jg wykona¢
samodzielnie, sposob jej wykonywania mi
odpowiada.

2 - Czynnos¢ konieczna, ale moge jg zleci¢ komus
innemu.

3 - Czynnos¢ konieczna, musze jg wykonac
samodzielnie, ale jest zbyt meczaca, wigc
wymaga modyfikacji.

4 - Czynnos¢, ktora sprawia mi przyjemnosc¢
i z ktorej nie chee rezygnowac; rozrywki.

5 - Czynnos¢ dodatkowa, moge jg wykonag, jesli
mam na to site.

POZIOM ZMECZENIA

Czynnosci, ktore mecza mnie najbardziej Dzien | 1 (2|3
(od 8 punktow na skali zmeczenia wzwyz)

Czynnosci, ktore meczg mnie w srednim Dzien | 1|23
stopniu (od 4 do 7 punktow)

Czynnosci, ktore mecza mnie najmniej (2-3 | Dzien | 1 | 2 | 3
punkty)
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Czynnosci, ktore pozwolity mi Dzien (1|23 |4
zregenerowac sity

OBJAWY

Objawy, ktore wystapity, gdy zaczynatem/- [Dzien | 1 [ 2 | 3 | 4
am odczuwac zmeczenie lub gdy juz si¢
czutem/-am zmeczony/-a

REGULARNOSCI

Zaleznosci, ktore daty si¢ zauwazy¢ miedzy |Dzien | 1 [ 2 | 3 | 4
poszczegolnymi objawami, poziomem
zmeczenia a rodzajem czynnosci

DowiedzieliSmy sie juz, jak wyglada rozklad naszego typowe-
go dnia, ktdre czynno$ci wywotuja najwigksze zmeczenie, a ktdre
wplywaja na nas regenerujaco, na jakie objawy fizyczne zwracac
uwage i jak ukladac nasz plan dnia z zaje¢ obowiazkowych, roz-
rywkowych i innych. Na bazie tej wiedzy mozemy zaczac¢ prace
nad umiejetnosciami w zakresie zarzadzania nasza energia i sita-
mi.
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PODSUMOWANIE

W tym rozdziale przyjrzelismy si¢ doktadnie swoim czynnos-
ciom nawykowym i procedurom oraz typowemu rozkladowi
dnia, by zidentyfikowac prawidtowosci w przyptywach i odply-
wach energii. Rozpoznalismy rowniez zajecia, ktére mozna zleci¢
komus$ innemu, czynnosci, ktérych sposéb wykonywania wymaga
modyfikacji, oraz takie, ktore warto doda¢ do codziennego harmo-
nogramu. W nastepnym rozdziale zobaczymy, jak wykorzystac te
wiedze w celu wprowadzenia w codziennych procedurach zmian,
ktdére pozwola nam kontrolowac energie i zmeczenie.

TABELA 6. M¢j indywidualny profil funkcjonowania.

Wykorzystajmy te tabele, by okresli¢ nasz indywidualny profil funkcjo-
nowania. Zrobmy kilka kopii i wypetniajmy tabele przez kilka kolejnych
dni, z czego jeden niech bedzie dniem wolnym, a reszta — dniami pracujq-
cymi. Uzyjmy skali poziomu zmeczenia i skali wagi czynnoéci podanych
ponizej:

POZIOM ZMECZENIA: od 1 - brak zmegczenia do 10 - wyczerpanie;
R - regeneracja i relaks

WAGA CZYNNOSCI:

1 = Czynnos¢ konieczna, musze ja wykona¢ samodzielnie, sposéb jej

wykonywania nie wymaga modyfikacji (np. ubieranie sie).

2 - Czynnos¢ konieczna, ale mogg ja zleci¢ komus innemu (np.
zakupy spozywcze).

3 - Czynnos¢ konieczna, musze ja wykona¢ samodzielnie, ale jest
zbyt meczaca, wiec musze si¢ zastanowic, jak ja zmodyfikowac
(np. praca, kapiel).

4 - Czynnos¢, ktora sprawia mi przyjemnosc¢ i z ktorej nie chee
rezygnowac (np. spotkania ze znajomymi).

5 - Czynnos¢ dodatkowa -moge ja wykonag, jesli mam na to site
(np. porzadkowanie rzeczy w szafkach)
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Godzina | Czynnos¢ Poziom Waga | Objawy Komentarze
zmeczenia | czynn.

5.00

6.00

7.00

8.00
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Godzina | Czynnos¢ Poziom Waga | Objawy Komentarze
zmeczenia | czynn.

9.00

10.00

11.00

12.00
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Godzina | Czynnos¢ Poziom Waga | Objawy Komentarze
zmeczenia | czynn.

13.00

14.00

15.00

16.00
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Godzina | Czynnos¢ Poziom Waga | Objawy Komentarze
zmeczenia | czynn.

17.00

18.00

19.00

20.00
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Godzina | Czynnos¢ Poziom Waga | Objawy Komentarze
zmeczenia | czynn.

21.00

22.00

23.00

0.00
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IT1

WSZVYSTKO, CO ROBIE,
JEST WAZNE!
JAK MAM COKOLWIEK
ZMIENIC?

NANCY LOWENSTEIN
NADIA D’ARISTA

dziennych czynnosci, nawykow i procedur pod katem

zmian, jakie mozna w nich wprowadzi¢. Zastanowimy
sie, ktore z czynnosci mozemy pozostawi¢ bez zmian, ktore moze-
my zleci¢ komus innemu, a ktére musimy zmodyfikowac.

Jak mozna zmodyfikowac czynnos¢, czy procedure, by byta bar-
dziej efektywna lub by zuzywa¢ mniej energii podczas jej wyko-
nywania? Jest na to wiele sposobow; by¢ moze bedziemy musieli
poeksperymentowac, by odkry¢ taki, ktory okaze sie dla nas naj-
korzystniejszy. Zastanawiajac sig, jak utatwi¢ sobie wykonywanie
danej czynnosci, sprobujmy przyjrze¢ sie jej z nastepujacych trzech
punktéw widzenia:

1. Czy zmodyfikowanie jej bedzie wymagato od nas pracy nad

SOBA?

2. Czy modyfikacji wymaga sama CZYNNOSC?

3. Czy modyfikacji wymaga MIEJSCE lub OTOCZENIE, w kto-

rym jest wykonywana?

Sprawdzmy, w jaki sposdb mozemy zmodyfikowac taka czyn-
nos¢, jak np. kapiel: gdyby$my brali pod uwage prace nad soba,

Ten rozdziat poswiecony jest metodom analizowania co-
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musieliby$my zaczaé ¢wiczy¢ migsien czworoglowy uda, by by¢
w stanie podnies¢ noge i wejs¢ do wanny. Zmiana samej czynno-
$ci mogtaby oznaczac np. branie kapieli wieczorem zamiast rano.
Modyfikacja miejsca lub otoczenia mogtaby polegac na kapaniu sie
w innej tazience lub uzywaniu stotka kapielowego.

Z tego rozdziatu dowiemy sig, jak zmodyfikowa¢
lub zaadaptowa¢ codzienne zajgcia i procedury:

® przez prace nad soba,
® przez modyfikacj¢ samej czynnosci,
® przez wprowadzenie zmiany w miejscu lub otoczeniu.

PRACA NAD SOBA

Kazdy cztowiek cierpiacy z powodu SM przechodzi te choro-
be inaczej. Rézne moga by¢ takze objawy zglaszane przez te sama
osobe w zaleznos$ci od dnia. Na przyklad, sa dni, kiedy nasze ciato
jest bardzo zesztywniate, podczas gdy w inne dni sztywno$¢ ma-
leje i poruszamy sie z mniejsza trudnoscig. Praca nad sobg nie na-
lezy do tatwych, jednak najlepiej jest ja zacza¢ od zastanowienia
sie, co wlasciwie potrzebujemy zmienic¢ lub chcemy zmieni¢ w so-
bie. By¢ moze chcielibySmy zaczad sie codziennie gimnastykowac
lub nauczy¢ sie uprawia¢ joge czy medytacje. Moze przydatoby
sie zmieni¢ dzien czy pore przyjmowania lekdw (po konsultacji
z lekarzem) lub nawet sprébowac nowej kuracji. A moze po prostu
potrzebujemy wigcej snu.

Do wykonania ¢wiczenia w Tabeli 1 niezbedne nam beda infor-
macje zgromadzone w naszym indywidualnym profilu funkcjono-
wania oméwionym w rozdziale 2. Wypiszmy w Tabeli 1 czynnosci,
ktdrym przyznaliSmy powyzej 6 punktéw na skali zmeczenia, i za-
standwmy sig, czy moglibysmy zmieni¢ co$ w sobie w taki sposob,
by czynnosc¢ byta mniej meczaca.
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TABELA 1: Czynnosci, ktdre wykonujg regularnie: jak pracowa¢ nad
sobg, by zuzywa¢ podczas ich wykonywania mniej energii?

Czynnos¢: Jak pracowac nad soba?

ZMIANA PORY WYKONYWANIA
CZYNNOSCI

W rozdziale 2 analizowali$my rézne zalezno$ci miedzy rézny-
mi aspektami czynno$ci a poziomem zmeczenia. MoglisSmy np.
stwierdzi¢, ze wiecej energii mamy rano, zaraz po wstaniu i traci-
my ja po potudniu, lub — odwrotnie - Ze po przebudzeniu czujemy
sie stabi i nabieramy sit okoto potudnia. Jak pamigtamy z rozdziatu
1, sq wsrdd nas ranne ptaszki i nocne marki, jak réwniez ludzie,
u ktorych poziom energii w ciaggu dnia ulega wahaniom. Waha-
niom moze ulegac rowniez nastroj, co sprawia, ze czasami zadanie
jest trudniejsze do wykonania, a czasami - latwiejsze. Nasz po-
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ziom energii moze rowniez wzrosnag, jesli wiaczymy do swojego
harmonogramu gimnastyke lub zrezygnujemy z takich przekasek,
jak stodycze i chipsy, na rzecz zdrowej zywnosci. Bez wzgledu na
to, jak przebiega nasza krzywa poziomu energii, czynnosci najbar-
dziej energochlonne powinnismy wykonywac w czasie, gdy mamy
najwiecej sit. W dalszych rozdziatach przyjrzymy sieg, jak zopty-
malizowac rozne procedury w skali dziennej, tygodniowej i mie-
siecznej. W Tabeli 2 sporzadzmy liste najbardziej energochtonnych
czynnosci i okre$lmy pory, w ktoérych zwykle je wykonujemy.

TABELA 2: Czynnosci energochtonne a pora dnia

Czynnosci Pory, o ktorych je Pora optymalna:
energochtonne: wykonuje¢:
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MODYFIKACJA CZYNNOSCI

Najbardziej odczuwalny wplyw na poziom zmeczenia bedzie
miata radykalna zmiana sposobu wykonywania czynnosci. Zmia-
nie moga podlegac rozne aspekty danej czynnosci. Moze sie tez
okaza¢, ze calkiem nieswiadomie wprowadzilismy juz pewne
zmiany w naszych nawykach, w sposobie wykonywania czynnosci
i procedur. W tym podrozdziale poznamy metody modyfikowania
takich aspektdw czynnodci, jak liczba elementdéw czynnosci, kolej-
nos¢ ich wykonywania, pora dnia i ilos¢ czasu, jaka jest potrzebna
na wykonanie danej czynnosci. Zastanowimy si¢ rowniez, co moze
da¢ zmiana narzedzi, materiatéw i przedmiotéw pomocniczych,
ktorych uzywamy do wykonywania danej czynnosci, podzielenie
jej na mniejsze czesci, zlecenie komus skoniczenie jej lub zaangazo-
wanie kogos$ do pomocy w trakcie jej wykonywania. Przyjrzyjmy
si¢ poszczegolnym sposobom modyfikacji czynnosci na przykia-
dzie pieczenia ciasteczek, ktore jest dtugim procesem skladaja-
cym sie z wielu krokéw. Zastosujemy rézne rodzaje modyfikagji,
by przekonac sig, na jak wiele sposobéw mozna zmienic jedna i te
sama czynnosc.

ZMIANA LICZBY LUB KOLEJNOSCI
KROKOW

By zdecydowac, jak zmienic¢ kolejno$¢ krokéw w danej czynno-
Sci, lub ktore elementy opusci¢, najpierw musimy sporzadzic liste
gtownych jej elementdw. Przyjrzyjmy sie liScie czynnosci, ktore
trzeba wykonac, by upiec ciasteczka (Tabela 3) i zobaczmy, jak zre-
dukowac ich liczbe (Tabela 4).
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TABELA 3: Przyktfad: procedura wypieku ciasteczek

© 00O N O 0 b~ W NN =

10.

12.
13.

14.

15.

16.

17.
18.

. Wyjaé/znalez¢ przepis.

. Rozgrza¢ piekarnik.

. Wyja¢ mikser.

. Wyja¢ margaryng i nattusci¢ blache.

. Wyja¢ masto, wiozy¢ do misy, ubic.

. Wyja¢ i odmierzy¢ odpowiednig ilo$¢ cukru.

. Doda¢ cukier do ubitego masta i dalej ubijac.
. Wyja¢ jajka, doda¢ do masta z cukrem, ubijac.

. Wyja¢ i odmierzy¢ odpowiednig ilo$¢ cukru waniliowego,

doda¢ do masy, ubija¢.

Wyja¢ i odmierzy¢ odpowiednig ilos¢ maki.

11. Wyja¢ i odmierzy¢ odpowiednia ilo$¢ proszku do pieczenia

i soli.
Wymiesza¢ wszystkie sypkie sktadniki w drugiej misce.

Dodaé¢ mieszankg sypkich sktadnikéw do miski z masg z
masta, cukru, jajek itd., wymieszaé

Wytozy¢ na nattuszczong blachg rdwne porcje masy wielkoSci
ciasteczek.

Wstawi¢ blache do piekarnika i nastawi¢ minutnik na
odpowiedni czas.

Wyjaé¢ blachg z piekarnika, przetozy¢ ciasteczka na kratke,
by ostygty.
Przetozy¢ ostudzone ciasteczka do pojemnika.

Posprzatac.

-50-




WSZYSTKO, CO ROBIE JEST WAZNE! JAK MAM COKOLWIEK ZMIENIC?

TABELA 4: Przyktad: zmodyfikowana procedura pieczenia ciasteczek.

1. Wyjac¢ przepis.

2. Rozgrza¢ piekarnik.

w

. Wyja¢ mikser, naczynia do odmierzania i miarki, blach¢ do
pieczenia z powloka nieprzywieralng; potozy¢ wszystko na
stole lub w miejscu fatwo dostepnym.

. Wyja¢ wszystkie sktadniki i ustawi¢ na stole.
. Zmiesza¢ razem wszystkie sypkie sktadniki.

. Ubi¢ masto i cukier na gtadkg masg.

e =2 % 2 B -

. Doda¢ jajka i zapachy lub przyprawy do masy maslano-
cukrowe;j.

=]

. Doda¢ mieszanke z sypkich sktadnikow do masy, ubi¢.

9. Wytozy¢ na blach¢ do pieczenia z powtoka nieprzywieralng
rowne porcje masy wielkosSci ciasteczek.

10. Wstawi¢ ciasteczka do piekarnika i nastawi¢ minutnik na
odpowiedni czas.

11. Wyja¢ ciasteczka z piekarnika, przetozy¢ ciasteczka na kratke
do ostygnigcia.

12. Przetozy¢ ostudzone ciasteczka do pojemnika.

13. Posprzatac..

Liczbe krokdw w procedurze pieczenia ciasteczek mozna zre-
dukowad, przygotowujac na stole wszystkie sktadniki i narzedzia
przed rozpoczeciem pracy. To sprawi, ze bedziemy musieli mniej
chodzi¢, schylac sie i siega¢, dzigki czemu zaoszczedzimy cenng
energie. Zastanowmy sie¢ samodzielnie nad innymi sposobami zre-
dukowania liczby i kolejnosci krokdw w takiej procedurze.
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ZMIANA PORY LUB CZASU
WYKONYWANIA CZYNNOSCI

Zastanowmy sie, o jakiej porze dnia najlepiej jest piec: gdy tem-
peratura jest najwyzsza, co sprawi, ze cieplo bijace od piekarnika
ogrzeje powietrze jeszcze bardziej, czy wieczorem lub rano, gdy
jest chfodniej. By¢ moze najkorzystniejsza bytaby pora, gdy mamy
najwiecej energii. Mozemy skroci¢ caty proces, korzystajac z do-
stepnych w sprzedazy gotowych mieszanek sktadnikow lub mas,
ktére wystarczy uformowac i upiec. Mozemy réwniez trzymac
w zamknietym pojemniku zmieszane wczesniej sypkie i suche
sktadniki, do ktorych mozna w dowolnym momencie doda¢ ciekle
skfadniki i za chwile mie¢ gotowe ciasteczka. Jesli w sezonie $wia-
tecznym czujemy sie bardzo zmeczeni z powodu nattoku zajec
i przygotowanie ciasteczek przychodzi nam z trudnoscig, mozemy
je upiec wczesniej, zanim rozpocznie si¢ $wiateczne szalenstwo,
i zamrozi¢. Wiele rodzajow ciasteczek tak przechowywanych do-
brze si¢ trzyma.

ZMIANA SUROWCOW, NARZEDZI
I URZADZEN

Zanim przejdziemy do omowienia konkretnych modyfikagji,
musimy wyjasni¢ znaczenie termindw uzytych w tytule tego pod-
rozdziatu.

* Surowce: wszystko to, czego uzywamy tylko raz lub co wy-

rzucamy po uzyciu. Moze to by¢ maka, masto lub jajka.

* Narzedzia: narzedzia to przedmioty, ktore sa niezbedne do
wykonania czynnosci; zazwyczaj trzyma sig je w reku. Naleza
do nich: r6zne miarki i naczynia do odmierzania, fopatki, bla-
cha do pieczenia.

* Urzadzenia: wigksze, bardziej ztozone i zmechanizowane na-
rzedzia niz przedmioty wymienione w poprzednim punkcie.
Moga to by¢: mikser, piekarnik, lodowka.
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Modyfikacja materialdéw uzywanych do wypieku ciasteczek
moze okaza¢ si¢ trudniejszym zadaniem niz zmiana pory dnia,
w ktorej wykonujemy te czynnos$¢. Mozna jednak wzia¢ pod uwa-
ge uzycie warzyw sprzedawanych w postaci juz pokrojonej lub
wykorzystanie réznych wygodnych opakowan. Zestaw narzedzi
mozna modyfikowaé na wiele réznych sposobéw: mozna wybrac
narzedzia o innej wielkosci, wadze, dtugosci, ergonomii, kolorach
itp. Jesli chodzi o urzadzenia, to by¢ moze trzeba je poprzestawiac,
zmodyfikowac ich budowe lub wymienic¢ na inne, wygodniejsze.

Przyktad wypieku ciasteczek wykorzystamy do przeanalizowa-
nia zmian zestawu uzytych materiatéw, narzedzi i urzadzen, ktore
moga pomoc w zredukowaniu wysitku. Alternatywa dla wyrabia-
nia ciasta , 0d zera” moga by¢ dostepne w sprzedazy gotowe mie-
szanki sypkich sktadnikow lub gotowe masy, ktore nalezy tylko
uformowac w pozadane ksztatty i upiec. Jesli chodzi o narzedzia,
zamiast recznie nattuszczac blache do pieczenia, warto uzy¢ bla-
chy z nieprzywieralna powtoka, ktorej nie trzeba smarowac. Moz-
na rdwniez wymienic naczynia do odmierzania sktadnikdw i miar-
ki na lzejsze lub takie, ktére maja wieksze rekojesci lub uchwyty,
co oszczedzi pracy naszym migsniom. Wsérod urzadzen wiele jest
takich, ktorych obstuga wymaga mniej wysitku. Na przyklad za-
miast miksera recznego mozna uzy¢ stofowego, co oszczedzi pracy
rekom. Warto réwniez zastanowic si¢ nad zamontowaniem piekar-
nika $ciennego — schylanie si¢ do piekarnika, ktory jest elementem
kuchenki, jest meczace i wymaga dodatkowej energii.

ROZEOZENIE CZYNNOSCI
NA KILKA ETAPOW

Podzielenie czynnosci na kilka etapow tak, by byta mniej mecza-
ca, polega na wykonaniu czesci krokdw, zrobieniu przerwy na od-
poczynek i dokonczeniu procedury, gdy zbierzemy dos¢ sit. Proces
wypieku ciastek mozna roztozy¢ na etapy w ten sposob, ze naj-
pierw wyjmujemy wszystkie potrzebne sktadniki i narzedzia, po
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czym robimy przerwe na odpoczynek. W tym czasie masto i jajka
ogrzeja si¢ do temperatury pokojowej. Mozna réwniez przygoto-
wac ciasto, wlozy¢ je do lodowki, zrobi¢ przerwe, a ciastka upiec,
gdy nabierzemy sit.

ZLECENIE CZYNNOSCI KOMUS INNEMU
LUB SKORZVYSTANIE Z POMOCY

Osoby cierpiace na stwardnienie rozsiane czesto obawiaja sie,
ze jesli zrezygnuja z wykonywania jakiej$ czynnosci lub poprosza
0 pomoc, to bedzie oznaczac, ze choroba je zdominowata. Taka po-
stawa kosztuje mnostwo cennej energii. Rezygnacja z kilku zajec
nie oznacza, ze nie jesteSmy w stanie troszczy¢ si¢ o rodzing na
inne sposoby. Podzial zadan nie wyklucza mozliwosci spedzania
czasu ze znajomymi. Oczywiscie, jesli wypiek ciasteczek sprawia
nam wyjatkowa przyjemnosc, nie powinnismy zlecac tego zadania
komus innemu. Jezeli natomiast pieczemy ciasteczka dlatego, ze
taka jest tradycja i rodzina tego od nas oczekuje, to moze wtas-
nie teraz nalezatoby pomyslec¢ o przekazaniu wiedzy o tej sztuce
mlodszemu pokoleniu. Mozna réwniez wlaczy¢ do zabawy dzieci,
wnuki i innych cztonkéw rodziny, zlecajac im czynnosci wyma-
gajace duzego nakladu energii, takie jak przenoszenie, przektada-
nie, wyjmowanie skladnikow i narzedzi, a samemu zaja¢ si¢ za-
gniataniem ciasta. Takie podejscie pozwala , upiec dwie pieczenie
przy jednym ogniu”: z jednej strony jest wspanialym sposobem na
przekazanie mtodszemu pokoleniu rodzinnej wiedzy i przepisow,
a z drugiej umozliwia oszczedzenie czasu i energii. Zastanowmy
sie tez, czy nie moglibysmy zleci¢ catego zadania komus innemu?

UWAGA:
Jesli zlecamy wykonanie zadania komus innemu, to musimy pozwolic,
by zrobit to po swojemu!

W tym miejscu chciatabym podzieli¢ sie z Czytelnikiem pewna
historia z mojego zycia. Gdy moje dzieci byty male, prania nie ro-
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bilam w domu, ale w innym budynku, do ktérego musiatam zejs$¢
dwa pietra w dot po schodach. Pewnego razu méj maz zadekla-
rowal sig, ze bedzie wyrecza¢ mnie w robieniu prania. Chcac, nie
chcac, musialam pozwoli¢ mu wykonywac to zadanie po swoje-
mu — bez sortowania rzeczy, przez co wszystkie ubrania ladowaty
w suszarce. By rozwiazac problem, kupitam $rodek do prania recz-
nego, zaczetam odkladac rzeczy delikatne, ktdrych nie chcialam
zniszczy¢, i prad je sama. Dzigki tej zmianie podejscia oszczedzitam
sobie bardzo meczacego zadania i zyskatam wigcej czasu i energii
na zabawe z dzie¢mi, gotowanie obiadu i inne zajecia.

Sprébujmy przeanalizowac jakas czynnos¢ lub zadanie, wyko-
rzystujac do tego Tabele 5. Na poczatek wybierzmy prosta czyn-
no$¢ wykonywana regularnie, ktorej kolejne kroki fatwo sobie
przypomnimy.

MODYFIKACJA MIEJSCA LUB OTOCZENIA

Ostatnim obszarem, ktoremu przyjrzymy si¢ pod wzgledem
ewentualnych modyfikacji, sa miejsca lub otoczenie, w ktorych za-
zwyczaj wykonujemy czynnosci. Zadajmy sobie nastepujace py-
tania: Czy jest inne miejsce, w ktorym moglibysmy wykonywac
dang czynnos¢? Czy organizacja pomieszczenia sprzyja oszcze-
dzaniu energii? Czy urzadzenia znajdujace si¢ w pomieszczeniu sa
odpowiednie do wykonywania tej czynnosci? Czy oswietlenie jest
odpowiednie? Jaki jest poziom hatasu w pomieszczeniu?

Niektorych czynnosci, takich jak mycie, pranie, zakupy, nie da sie
przenies¢ do innego pomieszczenia lub miejsca. Inne zajecia moz-
na wykonywac w innym miejscu, np. pracowac na komputerze lub
sprawdzac poczte elektronicznag mozna w pomieszczeniu znajdu-
jacym sie na tym samym pietrze, na ktdrym zwykle przebywamy
— wystarczy przenies¢ komputer. W rozdziale 7 zastanowimy si¢
bardziej szczegétowo nad zmianami w otoczeniu, jednak zanim to
nastapi, pamietajmy, Ze otoczenie moze mie¢ duzy wptyw na to, ile
energii zuzywamy na rozne CZynnosci.
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PODSUMOWANIE

W tym rozdziale przyjrzelismy sie, jakie modyfikacje w sposo-
bie wykonywania czynnosci nawykowych, zadan i procedur moga
uczynic¢ prace bardziej wydajng i pomdc nam oszczedzac energie.
Kluczem do sukcesu jest wprowadzenie zmian w nas samych,
w posobie wykonywania czynnosci lub w otoczeniu. Rezultatem
moze by¢ skrdcenie czasu wykonywania czynnosci lub zreduko-
wanie zmeczenia. Pamietajmy, Ze nie od razu przyzwyczaimy sie
do nowej metody wykonywania zadania. Wdrozenie nowej me-
tody moze wymagac cierpliwosci, ¢wiczenia lub dalszych zmian,
jednak na pewno sie to nam opfaci — dzieki temu bedziemy czud
sie mniej zmeczeni. Nastepny rozdzial poswiecony jest metodom
przywracania energii, ktora tracimy, wykonujac rézne czynnosci
w ciggu calego dnia.
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IV

JAK PRZYWROCIC
SOBIE SIEV?

DARIA RABKIN
NANCY LOWENSTEIN

aznym elementem nauki zarzadzania energia i zme-
Wczeniem jest opracowanie sposobow ,napelniania
baku” o réznych porach dnia. Najlepiej to robi¢, za-
nim poczujemy sie tak zmeczeni, ze nie zdotamy podjac¢ wysitku,
by odzyskac¢ energie. Rewitalizacja to termin oznaczajacy ,, przy-
wrocenie do poprzedniego stanu” lub ,sprawienie, ze czlowiek
ponownie czuje sie swiezo i w pelni sit”. Kluczem do efektywnego
zarzadzania energia i zmeczeniem jest rozpoznanie zajec i czyn-
nosci, ktore napelniaja nas energia i prawiaja, ze czujemy sie zre-
generowani. Trzeba znalez¢ kilka takich czynnosci, poniewaz nie
kazda metode mozna zastosowac¢ we wszystkich okolicznosciach.
Niektore osoby czujq si¢ zregenerowane po wykonaniu serii ¢wi-
czen, innym pomaga medytacja, a jeszcze innym — wprowadzenie
zdrowych nawykoéw zywieniowych. Jednak dla wielu osob znale-
zienie odpowiednich metod odnawiania energii moze by¢ znacz-
nie trudniejsze.

Ten rozdzial przyblizy Czytelnikowi sposoby minimalizowania
zmeczenia pojawiajacego si¢ w ciagu dnia. Jednym z elementow
kontrolowania zmeczenia jest zwracanie uwagi na sygnaty, ktdre
wysyta nam nasze ciato, méwiac: ,Zwolnij!”. Zamiast ignorowac
takie sygnaty i pracowac dalej, trzeba ich postucha¢ i zastosowac
technike przywracajaca energie, zanim nasze paliwo zupelnie
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sie wyczerpie. Techniki przywracajace energie, ktédre omdéwimy
w tym rozdziale, to wysypianie si¢ w nocy, ucinanie sobie drzemek
w ciagu dnia lub robienie przerw w pracy, uprawianie medytacji,
jogi lub tai-chi, zmiana nawykéw zywieniowych, wprowadzenie
rozrywki lub zaje¢, ktore dajq przyjemnos¢, gimnastykowanie sie
oraz optymalne rozplanowanie dnia.

Z tego rozdziatu dowiemy sig:
e Jak okresli¢ odpowiednie dla siebie techniki przywraca-
jace energig?
e Jak wazne jest planowanie przerw w pracy i aktywnosci
lub zaje¢ rewitalizujacych?

BANK ENERGII

Gdy myslimy o naszej energii, powinnismy skojarzy¢ ja so-
bie zjakim$ obrazem. Mozna na przykiad wyobrazi¢ sobie stoj,
w ktérym znajduje si¢ nasza energia. Gdy budzimy sie rano, sl
jest catkiem lub prawie pelny. Za kazdym razem, gdy wykonuje-
my jakas czynnos¢, energia ucieka ze stoja lub wptywa do niego.
Niektore czynnosci powoduja uciekanie energii, inne — przywra-
canie. W rozdziale 2 ustaliliSmy, jak meczace lub regenerujace sa
poszczegolne czynnosci, ktdére wykonujemy w ciagu dnia. Powrdd-
my do tego ¢wiczenia (Tabela 6) i sprawdzmy, ile energii ucieka
z naszego stoja w ciagu typowego dnia, a ile do niego wptywa. Jaki
osiagamy wynik pod koniec dnia? Czy mamy jeszcze wolng ener-
gie, czy jestesmy juz na minusie?

Innym przyktadem obrazu, jaki mozna skojarzy¢ z energia, jest
konto bankowe, z ktorego wyptacamy lub na ktoére wptacamy pie-
nigdze. Za kazdym razem, gdy wykonujemy jakas czynnos¢, , wy-
ptacamy” energie z konta lub ,zasilamy” je nig. Zasilanie swojego
konta energetycznego jest nie mniej wazne od wyptacania z niego
energii. Trzeba znalez¢ sposoby na zasilanie konta, zaréwno nie-
wielkimi porcjami energii, jak i wigkszymi dawkami. Potrzebne
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sa nam zarowno metody, po zastosowaniu ktorych energia wraca
szybko, jak i te wymagajace wiecej czasu. Celem jest posiadanie
rozmaitych opcji, z ktérych mozemy skorzysta¢ w réznych oko-
liczno$ciach.

WYVYSYPIANIE SIE

Sen jest niezwykle wazny, zaréwno dla zdrowia fizycznego, jak
i psychicznego, a wysypianie si¢ w nocy jest kluczowe praktycz-
nie dla kazdego. Najczesciej zaleca sig, by nieprzerwany sen trwat
8 godzin, jednak u kazdego liczba godzin jest troche inna. Zalezy
ona od wielu czynnikdéw, takich miedzy innym, jak:

* Geny,

* czynnosci pobudzajace (np. picie napojéw zawierajacych ko-

feing),

* jakosc¢ snu,

¢ indywidualny cykl snu,

* czynnosci wykonywane w ciagu dnia (np. gimnastyka).

Wzajemne oddziatywanie wszystkich tych czynnikéw i objawdw
SM decyduje, jak dtugo $pimy. Sq wérod nich czynniki, ktorych nie
da sie¢ kontrolowa¢, np. geny. Na te, na ktére mozna wptywac, war-
to jednak spojrze¢ pod katem ich znaczenia dla efektywnosci snu.
W pierwszej kolejnosci nalezy skonsultowac sie ze swoim neurolo-
giem i przedyskutowac z nim jakos¢ naszego snu i czynniki, ktdre
moga go zakltocacé (np. zespdt niespokojnych ndg, nagta potrzeba
oddania moczu (tzw. parcie naglace), zatrzymywanie moczu, bdle,
niepok¢j czy efekty uboczne przyjmowania lekéw). Nastepnie
przyjrzyjmy si¢ otoczeniu, w jakim S$pimy, tj. sypialni i higienie
snu. Istnieje wiele zalecen dotyczacych poprawy jakosci snu, ktore
sa wynikiem wieloletnich badan prowadzonych przez specjalistow
medycyny snu. Zalecenia te zamieszczono je w Tabeli 1.
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TABELA 1: Jak poprawi¢ swoja higieng snu?

® Wyznacz sobie state pory ktadzenia si¢ do tozka i wstawania.
Zadbaj, by twoje tozko i posciel byly wygodne; gtdwnym powodem
ktopotow ze snem moze by¢ stara poduszka lub materac.

® Zadbaj, by pokdj, w ktorym S$pisz, byt dobrze przewietrzony
i panowata w nim odpowiednia dla ciebie temperatura.

® Zadbaj, by do sypialni nie docieraly zadne hatasy ani swiatto.

® Nie uzywaj tozka jako stanowiska pracy, czy kanapy, nie ogladaj
telewizji lezac w nim; tozko stuzy tylko do spania i dzielenia
z partnerem.

® Wymysl rytual, ktory bedziesz wykonywac¢ przed pojsciem spac,
np. czytanie, wypicie szklanki cieptego mleka, zjedzenie banana.

® Pod zadnym pozorem NIE ogladaj w tozku TELEWIZJI, najlepiej
wynies$ telewizor do innego pokoju.

e Jesli nie zasniesz po 15-20 minutach, wstan, poczytaj, sprobuj sie
odprezy¢ (ale nie przed telewizorem, czy komputerem) i sprobuj
znowu zasnac¢, (ale nie staraj sie przekonac siebie, ze powiniene$
juz zasnac).

Glownym celem stosowania tych zasad jest stworzenie z kfa-
dzenia si¢ spa¢ czynnosci nawykowej o statym przebiegu. Nasz
mdzg odczyta sekwencje zachowan jako sygnat do zwolnienia ob-
rotow. Jesli mamy dzieci, by¢ moze stworzylismy juz dla nich takq
wieczorng procedure, zawierajaca np. Spiewanie kotysanki, czy
czytanie bajki na dobranoc, ktdra sprawiata, ze ich organizm sie
uspokajal i wyciszat przed zasnigciem. Dorosli rowniez potrzebuja
takiej procedury. Wykorzystajmy Liste 1, by przeanalizowa¢ nasza
obecna wieczorng procedure i zastanowic sig, jak mozna jg zmody-
fikowac, by bardziej sprzyjata fatwemu zasnieciu.
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FOT. 1: Maska na oczy i zatyczki w uszach pozwalaja odizolowac si¢
od $wiatla i hatasu.

LISTA 1: Wieczorna procedura.

Obecna procedura

Tak/nie

Nowa procedura

Ktade si¢ spac¢ codziennie o tej
samej porze.

Wstaje codziennie o tej samej
porze.

Ogladam w tozku telewizje.
Czytam w tozku.

Moja poduszka ma wiecej niz 6 lat.
Moj materac ma wiecej niz 6 lat.

Gdy id¢ spa¢, w pokoju jest
ciemno. Gdy id¢ spa¢, w pokoju
panuje cisza.
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Obecna procedura Tak/nie | Nowa procedura

W pokoju panuje komfortowa

dla mnie temperatura lub mam
wystarczajaco duzo poscieli, by si¢
ogrzac.

Spozywam wysokoenergetyczne
pokarmy przed pojsciem spac (np.
zawierajace duzo cukru, kofeing,
alkohol*).

* Takich pokarmow nalezy unikac.

Brak snu wplywa negatywnie na zdrowie (moze skutkowac ob-
nizeniem odpornosci), koncentracje i sprawnos¢, co oznacza, ze
moze zwieksza¢ zmeczenie czynnosciami wykonywanymi w cia-
gu dnia. Innymi stowy, jesli nie wysypiamy si¢ w nocy, to w dzien
odczuwamy wigksze zmeczenie, mamy problemy z koncentracjq
i funkcjonujemy mniej sprawnie.

W ocenie, jak zregenerowani lub zmeczeni czujemy si¢ bezpo-
$rednio po przebudzeniu i jakie zmiany powinnismy wprowadzi¢
w harmonogramie dnia (np. zrobienie przerwy na drzemke), moze
nam pomoc prowadzenie dziennika snu. Ilustracja 2 przedstawia
dziennik snu opracowany przez amerykanska Narodowa Funda-
¢je Snu (National Sleep Foundation).

Sen

¢ Optymalna ilos¢ snu jest niezbedna dla prawidtowego funkcjono-

wania w ciggu dnia.

® Zbyt mata ilos¢ snu wptywa negatywnie na zdrowie, koncentracje
i sprawnosc.

® /najdzmy przyczyne ztej jakosci naszego snu i jg wyeliminujmy!

® Porozmawiajmy z lekarzem o objawach SM i lekach, ktore moga
negatywnie wplywac na jakos¢ naszego snu.
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DRZEMKA

Jednym ze sposobow regenerowania energii jest uciecie sobie
drzemki. Jedli cierpimy na SM, nikt si¢ nie obrazi, gdy postano-
wimy sie zdrzemna¢. Czasem drzemka jest wrecz nieodzowna.
Udowodniono, ze sklonno$¢ cztowieka do ucinania sobie popotu-
dniowej drzemki jest biologiczna. Jesli od dawna zastanawialismy
sie, dlaczego male dzieci i osoby starsze lubia ucia¢ sobie popo-
tudniowq drzemke, to teraz jest to juz dla nas jasne. Narodowa
Fundacja Snu zacheca do drzemek o réznych porach dnia w celu
zregenerowania energii. Zaleca rowniez rdzne metody korzystania
z drzemek, ktére moga zwiekszy¢ ich skutecznosc.

Korzysci z drzemania:

® |epsza koncentracja, wzrost energii i produktywnosci
(szczegolnie, jesli nie wyspalismy sie w nocy).

® |epsza pamig¢, zdolnos¢ uczenia sie.

® Poprawa zdrowia.

o Wigksze uczucie odprezenia.

® 7mniejszenie napigcia.

Drzemka moze nam pomoc lepiej funkcjonowac w ciagu dnia,
jednak trzeba wzig¢ pod uwage kilka istotnych spraw. W ramce
ponizej zamieszczono wskazowki, ktore pozwola nam czerpac
maksimum korzysci z drzemania.

Uwaga:
Celem drzemki jest rewitalizacja. Drzemka w ciggu dnia nie spetni
swojej roli, jesli poprzedniej nocy nie wyspalismy sie.
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Uwagi dotyczace drzemek:

e Starajmy si¢ ucinac sobie drzemke rano lub zaraz po obie-
dzie.

® Przed drzemka nie spozywajmy napojow zawierajacych kofeing
ani pokarmow o wysokiej zawartosci ttuszczu.

® Na drzemke przeznaczmy miejsce wygodne, czyste i zaciemnione.

® Przykryjmy sie kocem i nastawmy budzik (np. w telefonie komor-
kowym).

* Nie zastepujmy petnowymiarowego snu w nocy drzemkami.

® Drzemka nie powinna trwac¢ dtuzej niz 1 godzing.

® Ucinajmy sobie drzemke wtedy, kiedy robig to nasze dzieci.

To prawda, ze drzemki moga by¢ niezmiernie pomocne, jednak
nie moga zastepowac catonocnego, pelnowartosciowego snu. Waz-
ne jest rdwniez, by nie traktowac potrzeby ucigcia sobie drzemki
jako przejawu lenistwa. Drzemka sprawi, ze przez reszte dnia be-
dziemy lepiej skoncentrowani, bardziej produktywni i peini ener-
gii — bez wzgledu na to, co nam ten dzien przyniesie.

O jakiej porze i gdzie mogg ucig¢ sobie drzemkg?
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ROBIENIE PRZERW W ZAJECIACH
I MIEDZY NIMI

Podobnie jak drzemka, zrobienie sobie przerwy w zajeciach po-
zwala oderwac si¢ od wszelkiej pracy i poswiecic¢ chwile czasu wy-
facznie sobie. Wielu ludzi czuje przymus wykonania wszystkich
obowiazkowych czynnosci, zanim nadejdzie zmeczenie, i pracuja
wiele godzin, az w koncu ,,padna z ndg”. Co prawda takie podej-
$cie moze nam pomoc skonczy¢ wszystko na czas, ale zupelnie
pozbawia nas energii potrzebnej do funkcjonowania przez reszte
tego dnia, a czasem nawet przez caty nastepny.

Robienie przerw w energochtonnych zajeciach jest bardzo waz-
ne. Mozna zaplanowac przerwe w trakcie wykonywania meczace-
go zadania lub po nim; mozna réwniez bezposrednio po zakoncze-
niu meczacego zadania zajac sie czyms regenerujacym.

Jesli pracujemy przy komputerze lub siedzac nieruchomo diu-
zej niz godzing, zrdbmy 10-minutowa przerwe i wykonajmy kilka
¢wiczen rozciagajacych, dajmy odpocza¢ oczom i miesniom. Takie
przerwy pozwalaja ciatu i umystowi zregenerowac sie, dzigki cze-
mu w trakcie dalszej pracy bedziemy lepiej skoncentrowani, a oczy
nie beda tak zmeczone. Zastandwmy sie, co zwykle pozwala nam
szybko sie zregenerowac. Czy jest to zamkniecie na chwile oczu?
stuchanie muzyki? wyjscie na spacer? Wyprobujmy rdzne strate-
gie, by sprawdzi¢, co dziala najlepie;j.

Robienie przerw:

o Zaplanujmy przerw¢ mniej wigcej co godzine.

® Przerwa da naszemu ciatu i umystowi mozliwos¢ odprezenia
sie.

® Przerwa sprawi, ze po powrocie do pracy bedziemy w stanie
lepiej sie skoncentrowac i poczujemy sie odswiezeni.
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Czynnosci, ktdre mogg pomdc mi rozluzni¢ si¢ i zregenerowac
w trakcie przerwy w pracy przy komputerze lub innych zaj¢ciach
wykonywanych w pozycji siedzacej:

JOGA, TAI-CHI I MEDYTACJA

Wiele osob twierdzi, ze ¢wiczenia takie jak joga, tai-chi czy medy-
tacja nauczyly je, jak regenerowac energie. Wykazano réowniez, ze
u 0s6b cierpiacych na SM ¢wiczenie jogi czy tai-chi poprawia réw-
nowage i zmniejsza sztywno$¢ ciala. Najlepiej jest znalez¢ trenera z
doswiadczeniem w pracy z osobami cierpigcymi na SM, a przynaj-
mniej dopuszczajacego modyfikacje ¢wiczen na potrzeby takiego
chorego. Celem medytacji jest wyciszenie umystu, spowolnienie
rytmu serca i wprowadzenie si¢ w stan relaksagji. Jak kazda nowa
umiejetno$¢, medytacja wymaga cierpliwosci i ¢wiczenia, w prze-
ciwnym wypadku jej si¢ nie nauczymy. Jednak jest to wspaniala
forma odprezenia i sposob na szybkie zregenerowanie energii.

ZDROWE NAWYKI ZYWIENIOWE

Zdrowa dieta jest zrdwnowazona, zrdznicowana i zawiera od-
powiednia ilo$¢ kazdego rodzaju pokarmow, dzieki czemu dostar-
cza nam wszystkich niezbednych skfadnikéw. Niektore pokarmy,

—69-



Daria Rabkin, Nancy A. Lowenstein

np. te bogate w ttuszcze nasycone moga nas obciazac i obnizac po-
ziom energii, inne, np. owoce i warzywa, powoduja wzrost pozio-
mu energii, podnosza odpornos¢ i poprawiaja koncentragje.

Bardzo waznym elementem zdrowej diety jest $niadanie, ktore
zapewnia zastrzyk energii na poczatek dnia. Dzigki zjedzeniu $nia-
dania w dalszej czesci dnia mozemy juz nie odczuwac potrzeby
spozycia positku wiekszego niz optymalny. Spozycie zbyt duzego
positku czesto skutkuje silniejszym uczuciem zmeczenia. Jadlospis
zawierajacy nadmiar pokarmdéw wysoko przetworzonych i nie-
zdrowych oraz tzw. junk food czyli $mieciowe jedzenie® sprawi,
ze bedziemy czu¢ sie¢ wzdeci i ocigzali, poniewaz tego typu po-
zywienie nie jest sycace. Zastapmy wszelkiego rodzaju niezdrowe
jedzenie naturalnym i warto$ciowym, spozywajmy umiarkowane
ilosci pokarmow i smakujmy je. Pokarmy dodajace sily i popra-
wiajace nastrdj, takie jak warzywa, owoce (szczegolnie rdznego
rodzaju jagody), pelne ziarna, orzechy (szczegdlnie migdaty i orze-
chy wloskie), organiczny nabial, rodliny straczkowe, czy awokado
podnosza poziom energii i sprawiaja, ze przestajemy mie¢ ochote
na niezdrowe jedzenie. Dodatkowo nalezy zwraca¢ uwage na ilo$¢
spozywanych napojow gazowanych, zawierajacych kofeine i sto-
dzonych, ktére moga co prawda spowodowac szybki i znaczny
skok poziomu energii, jednak jest to dziatanie krétkotrwale i gdy
minie, poczujemy sie tym bardziej zmeczeni.

Narodowe Stowarzyszenie Stwardnienia Rozsianego w USA
opublikowato wiele opracowan dla pacjentéw na temat odzywia-
nia, w tym liste wskazéwek dotyczacych kontroli zmeczenia za po-
moca odpowiedniego jadtospisu podana w Tabeli 2.

3 Zywnos¢ tania i tatwa w produkgji, ale uboga pod wzgledem dietetycznym,
zawierajacg tzw. puste kalorie. Typowa zywnos¢ typu junk food to réznego ro-
dzaju chrupki kukurydziane, popcorn, chipsy itp. Do tej gruﬁ)y zaliczane sg tez
napoje gazowane o znacznef' zawartosci cukru, ale minimalnej lub zerowej zawar-
tosci innych niezbednych dla organizmu ludzkiego sktadnikow — przyp. red.
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TABELA 2: Jak sie odzywia¢, by kontrolowa¢ zmeczenie?

® Przerwy migdzy positkami nie powinny by¢ dtuzsze niz 4 godziny.
Positek nie musi by¢ duzy za kazdym razem, wystarczy niewielka
przekaska.

® /mniejszenie positkow sprawi, ze bedziemy potrzebowac jedzenia
czesciej. Mozna np. podzieli¢ obiad na dwie czesci i zrobi¢ 3 godziny
przerwy miedzy nimi.

® Po potudniu zjedzmy wysokobiatkowa przekaske, np. panierowany
ser, kawatek suszonej wotowiny, twarozek Iub troche masta
orzechowego, co poprawi naszg koncentracje i sprawnosc.

¢ Nie spozywajmy duzych porcji ani stodkich deserow. | jedno, i drugie
wywoluje zmeczenie!

¢ Nie naduzywajmy napojow kofeinowych. Popijanie w ciggu dnia
kawy lub coli, by doda¢ sobie energii, moze spowodowac problemy
ze snem lub uczucie niepokoju.

Zdrowe odzywianie

® Zawsze jedz sniadanie.

Spozywaj wigcej warzyw.

Spozywaj zdrowe, naturalne pokarmy i delektuj sie nimi.
Wiacz do jadtospisu pokarmy o szczegdlnych wiasciwosciach
odzywczych, takie jak orzechy, produkty z petnego ziarna
i roznego rodzaju jagody

CZAS WOLNY I HOBBY

Gdy jednym z naszych problemoéw jest nadmierne zmeczenie,
czesto jedynym rodzajem czynnosci, na jaki sobie pozwalamy, sa
obowiazki. Trudno jest w takiej sytuacji rozwaza¢ wypelnienie
czasu wolnego dodatkowymi zajeciami. Jednak czynnosci, kto-
re sprawiajag nam przyjemnos¢, moga dziata¢ rewitalizujgco. By¢
moze stan zdrowia nie pozwala juz nam oddawac si¢ dawnym
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ulubionym zajeciom, jak bieganie czy robienie na drutach, dlatego
bardzo wazne jest, by znalez¢ inne hobby. Zdarza sie czesto, ze swo-
je dotychczasowe hobby zastepujemy wielogodzinnym siedzeniem
przed komputerem lub ogladaniem telewizji. Mimo ze takie zajecia
moga sprawiac przyjemnos$¢, nie angazujq umystu w taki sposdb,
jak uprawianie hobby — samodzielnie lub z kims.

Jesli nie pamietamy, jakie zajecia kiedy$ sprawiaty nam przy-
jemnos¢, lub nie jesteSmy juz w stanie im si¢ oddawac ze wzgle-
du na SM, wykorzystajmy Tabele 3, by zastanowic¢ si¢ nad innymi
ciekawymi zajeciami lub ewentualnym zmodyfikowaniem starych
w taki sposdb, zeby$Smy mogli do nich powrdci¢. Pomocne moze
okazac si¢ wypelnienie tabeli wspdlnie z partnerem lub kims, z kim
chcielibysmy dzieli¢ czas wolny od obowiazkdw. Jezeli nie jestesmy
w stanie przypomniec sobie, czym zajmowalisSmy sie w czasie wol-
nym w przeszto$ci, sprobujmy okresli¢ swoje preferencje z pomoca
listy hobby i zainteresowan — by¢ moze znajdziemy tam nowe cie-
kawe zajecie. Na konicu tego rozdzialu znajduje si¢ przykladowa
lista hobby i zainteresowan, z ktdrej mozemy skorzystac.

PRZECIEZ NIE MAM SIEY NA NIC, SKAD
MAM WZIAC ENERGIE NA GIMNASTVKE?

Regularne gimnastykowanie si¢ jest niezmiernie istotne. Badania
jednoznacznie wskazuja, ze systematyczne wykonywanie ¢wiczen
pomaga w walce ze zmeczeniem u chorych na SM. Mozliwe, Ze nie
czujemy sie na sitach, by ¢wiczy¢, jednak gimnastykowanie si¢ na
dluzsza mete podnosi nasza wydajnos¢ i pozwala na podejmowa-
nie wigkszej aktywnosci. Co wiecej, poprawia jakos¢ snu i obniza
poziom napiecia i niepokoju. Najlepiej jest wykonywac ¢wiczenia
codziennie, poniewaz istotna jest regularno$¢, a nie ilos¢ poswie-
conego czasu. Wazne jest rowniez, aby zanim zdecydujemy sie¢ na
konkretne ¢wiczenia lub program gimnastyczny, skonsultowac sie
z fizjoterapeuta zorientowanym w potrzebach osdb cierpiacych na
SM. Jedli zdecydujemy si¢ na gimnastyke jako technike rewitalizuja-
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ca, pamietajmy, ze kazdy dzien jest inny. Czasami, by odzyskac sity,
wystarczy kilka minut gimnastyki, a zbyt dtuga gimnastyka moze
nas zmeczy¢, co bedzie miato odwrotny efekt od zamierzonego.

By nie zapominad, jakiego rodzaju ¢wiczenia powinniSmy wy-
konywac w jakich okolicznosciach, stworzmy harmonogram ¢wi-
czen. Rozplanowanie utatwi nam podzielenie ich na ¢wiczenia wy-
konywane na stojaco i na siedzaco. Postarajmy si¢ gimnastykowac
sie przynajmniej raz dziennie.

Gimnastyka
® Wybierz ¢wiczenia, ktdre sprawiaja ci przyjemnosc.
o Cwicz przynajmniej 1-2 razy dziennie.
® Zrob harmonogram ¢wiczen.
® Rozt6z ¢wiczenia rownomiernie na caty dzien.
® Nie przesadzaj z gimnastyka!

HARMONIA W ZVYCIU

Bardzo istotne jest, by wiedzie¢, jakie sktadowe powinno za-
wiera¢ nasze zycie, aby mozna byto uzna¢ je za zréwnowazone.
Opiekujemy sie dzie¢mi, prowadzimy dom, by¢ moze pomaga-
my rodzicom, pracujemy, ale czy jest w tym wszystkim miejsce
dla nas samych? Aby$my mogli znalez¢ czas i sity na zatroszcze-
nie si¢ o siebie, musi zapanowac réwnowaga miedzy wszystkimi
sklfadowymi naszego zycia. Znalezienie zlotego srodka w dziele-
niu dnia miedzy czas wolny (tj. poswiecony na zajecia sprawiajace
przyjemnos¢ i regenerujace, np. spacery, masaz, wizyta w salonie
kosmetycznym), prace (zawodowa lub meczace obowiazki) i sen
moze okazac si¢ trudnym zadaniem. Jednak nie nalezy tego za-
niedbywac. Zrdwnowazenie tych elementéw zycia pozwoli nam
okresli¢ czynnosci priorytetowe i rozplanowac je tak, by obowiazki
nie kldcily sie z rzyjemno$ciami (jak to zrobi¢, dowiemy sie w roz-
dziale 6). Jesli uda nam sie¢ znalez¢ ztoty Srodek, bedziemy czuc sie
szczesliwsi, silniejsi i mniej zmeczeni.
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Harmonia w zyciu
¢ -Podziel rozsadnie czas na pracg, przyjemnosci i sen.
® Priorytetowymi zadaniami powinny by¢ obowigzki
i przyjemnosci.
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ILUSTRACJA 2 Brak harmonii.
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ILUSTRACJA 3: Harmonijny dzien.

PODSUMOWANIE

Aby ustali¢ o jakich porach dnia i po jakich czynnosciach po-
winnismy wygospodarowac czas na zajecia rewitalizujace, dobrze
jest odwolac si¢ do metafory zasoboéw energetycznych jako obra-
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zu, np. oprozniajacego si¢ lub napetniajacego stoja czy konta, na
ktore wptacamy pieniadze i z ktorego je wyptacamy. Gdy czujemy
sie zmeczeni, zastandwmy sig, jak odzyskac utracong energie. Aby
rano, po przebudzeniu czuc si¢ wypoczetym i pelnym energii, mu-
simy wysypiac si¢ w nocy. Ucinanie sobie drzemek w ciggu dnia
lub robienie przerw w pracy pozwala utrzymac sprawno$¢ umy-
stowq i unikna¢ probleméw z koncentracja przez caty dzien. Do-
datkowo podniesiemy swoj poziom energii uprawiajac tai-chi, joge
lub medytacje, znajdujac sobie nowe hobby, czy ulubione zajecie,
lub wracajac do dawnego, teraz zarzuconego, stosujac zdrowa diete
i gimnastykujac sie regularnie. Wprowadzenie rownowagi miedzy
réznymi sferami zycia — praca, relaksem i snem — pomoze nam kon-
trolowa¢ zmeczenie i rozplanowac¢ obowiazki i przyjemnosci tak,
aby nie kldcity sie ze soba.

PRZYDATNE ADRESY

Wiele informacji na temat higieny snu mozna znalez¢ na naste-
pujacych stronach internetowych:

* www.sleepfoundation.org

* www.stanford.edu/~dement/howto.html

* www.umm.edu/sleep/sleep_hyg.htm

* http://yoursleep.aasmnet.org/Hygiene.aspx

Strony w jezyku polskim:
* www.sen-instytut.pl

* www.nasen.pl

* http://abcbezsennosc.pl

ZRODLA:

Matsutsuyu J. The interest checklist. American Journal of Occupation Therapy 1969;
23:323-8.

The MOHO (Model of Human Occupation). The Clearinghouse, University of Chica-

go. Materiaty dostepne na stronie http://www.moho.uic.edu. Stan na 6 pazdzier-
nika 2008.

You can ... maintain good nutrition, National Multiple Sclerosis Society.
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Zajecie

Praca w ogrodku lub
na podworzu

W jakim stopniu interesowato mnie Czy zajmujg | Czy cheg zaja¢
dane zajecie si¢ tym si¢ tym w
|W cigqu ostatnich 10 lat| W ciggu ostatniego roku |  obecnie przysztosci
bardzo | Srednio | weale | bardzo |Srednio| weale | tak | nie | Tak Nie |

Szycie/wyszywanie

Gra w karty

Nauka jezykow

Zajecia zwigzane
z kosciotem i parafig

Stuchanie radia

Spacery

Majsterkowanie przy
samochodzie

Pisanie

Taniec

Jazda na rowerze

Pitka nozna

Stuchanie muzyki
rozrywkowej

Rozwigzywanie
krzyzdwek

Zajgcia zwigzane ze

Zwierzeta domowe

Film

Stuchanie muzyki
klasycznej

Uczgszezanie na
wyktady

Ptywanie

Kregle

Odwiedzanie rodziny i
znajomych

Cerowanie

Gra w szachy/warcaby

Grillowanie

Czytanie

Podréze

Imprezy

Gotowanie

Sprzatanie

Modelarstwo

|0gladanie telewizji

Koncerty

Garncarstwo

ILUSTRACJA 4: Zmodyfikowana lista zainteresowan i hobby (na podstawie
J. Matsutsuyu, The interest checklist).
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V

JAK ZNALEZC CZAS
NA GIMNASTYKE?

ZNACZENIE CWICZEN FIZYCZNYCH
W KONTROLI ZMECZENIA

SARAH HUDAK
NANCY LOWENSTEIN

szyscy wiemy, ze ¢wiczenia fizyczne sa waznym
Welementem zdrowego trybu zycia. Bez wzgledu na
to, ile mamy lat i jakiej jestesmy plci, wygospodaro-

wanie czasu na codzienng gimnastyke zawsze zwrdci sie nam w
postaci poprawy samopoczucia, wygladu i ogoélnego stanu zdro-
wia. Cwiczenia fizyczne moga nawet minimalizowa¢ uciazliwe
objawy chordb takich, jak SM, na przyktad problemy z utrzyma-
niem réwnowagi i poprawic¢ gietkosc¢ ciala, pomoéc w uregulowa-
niu rytmu dobowego, pracy jelit i apetytu. Dzigki pozytywnemu
wplywowi na kondycje, wytrzymatos¢ i site utatwiaja kontrole
zmeczenia i sprawiaja, ze tatwiej jest nam wykonywac codzienne
obowiazki. Jednak w obecnych czasach ¢wiczenia fizyczne koja-
rza nam si¢ gldwnie z wydawaniem pieniedzy na sitownie, zajecia
jogi, czy sprzet i gadzety gimnastyczne. By¢ moze myslimy: No
dobrze, wiem, ze utrzymanie formy jest wazne, ale czy w tym celu
koniecznie musze zapisac si¢ na silownig i wynajac trenera? Jesli
wlasnie takie pytanie zadajesz sobie, Czytelniku, to odpowiedz na
nie brzmi: Oczywiscie, Ze NIE! Rozdzial ten poswiecony jest sposo-
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bom na wlaczenie ¢wiczen fizycznych do swojego harmonogramu
i rozplanowanie ich w taki sposdb, by poprawiaty nasze samopo-
czucie.

W tym rozdziale przeczytamy o tym:
® jak ¢wiczenia fizyczne pomagaja w walce ze zmgczeniem,
® o moze nam pomagac, a co przeszkadzac
w wykonywaniu ¢wiczen,
® jak wigczy¢ ¢wiczenia fizyczne do dziennego
harmonogramu i o roznych rodzajach ¢wiczen i o tym,
ktore z nich bedg dla nas najlepsze.

CO MOZE POMAGAC, A CO
PRZESZKADZAC W WYKONYWANIU
CWICZEN?

Znalezienie wlasciwych sposobow na utrzymanie ciata w dobrej
kondycjii wlaczenie ¢wiczen do codziennego harmonogramu moze
by¢ duzym wyzwaniem. Jesli, Czytelniku, nigdy sie nie gimnasty-
kowale$ lub zniecheca ci¢ sama my$l o tym, zapewniam cig, ze to
wcale nie jest takie trudne, jak sie wydaje! Jesli natomiast lubisz
¢wiczyd, ale sadzisz, ze dla osoby cierpiacej na SM jest to znacz-
nie trudniejsze ze wzgledu na zmeczenie i ograniczong sprawnos¢,
by¢ moze wystarczy dopasowac ¢wiczenia i ich ilos¢ oraz inten-
sywnos¢ do swoich nowych potrzeb i ograniczen. Trzeba rowniez
zdawac sobie sprawe, ze u chorych na SM potencjat i sity zmieniajq
sie kazdego dnia. Dzisiaj mozemy by¢ w stanie spacerowac przez
20 minut, a jutro perspektywa 5-minutowego spaceru moze nas
przerazad. Takie wahania poziomu energii nie powinny prowadzi¢
do rezygnacji z ¢wiczen ani do zmuszania si¢ do nich, jesli mamy
gorszy dzien. Musimy po prostu zrozumie¢, ze te wahania sa nor-
malne, i zaakceptowac je.

Kazdemu co innego moze utrudnia¢ wykonywanie ¢wiczen
fizycznych. Niektorzy maja zbyt wiele zaje¢ w ciggu dnia i brakuje
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im czasu, inni maja duzo czasu, ale nie wiedza, co i jak ¢wiczy¢.
Wiele osob cierpigcych na SM obawia sie, ze ¢wiczenia fizyczne
pochtona zbyt duzo cennej energii i uwaza, ze powinny spozytko-
wac t¢ energie na inne czynnosci. Czesto od podjecia ¢wiczen po-
wstrzymuje rowniez obawa zwigzana z brakiem wiedzy na temat
radzenia sobie w przypadku kontuzji. My$l o gimnastyce moze
spedzac sen z oczu! Zastandwmy sieg, czego sie obawiamy? Co po-
wstrzymuje nas od podjecia ¢wiczen fizycznych? Co mogloby nam
w tym pomoc? Sporzadzmy w Tabeli 1 liste rzeczy, ktore przeszka-
dzaja nam w podjeciu ¢wiczen.

Typowe czynniki zniechgcajace do podjecia ¢wiczen fizycznych
® /meczenie: szkoda mi energii!
® Brak motywagji: nie lubie ¢wiczy¢, nie chce mi sie sprobowac,
nie s potrzebne!
® Fundusze: optaty za sitownig¢ sg zbyt wysokie!
® | ek: kto mi pomoze, jesli cos mi si¢ stanie podczas spaceru?
o Transport: nie mam jak sie dostac na sitownig lub basen!.

Wazne jest rdwniez, by zastanowic sie, co mogloby nam pomdc
w podjeciu ¢wiczen. Dla niektdrych czynnikiem motywujacym jest
placenie abonamentu za siftownie lub cztonkostwo w klubie spor-
towym. Dla innych moze to by¢ towarzystwo znajomej osoby. Za-
stanowmy sie, co mogtoby nas sktoni¢ do wlaczenia gimnastyki do
codziennego harmonogramu i zapiszmy to w Tabeli 1.

Typowe czynniki motywujace do ¢wiczenia.
® Optacenie abonamentu za sitownig¢ lub klub.
® Wspolne ¢wiczenie ze znajoma 0s0ba.
® Uczynienie z ¢wiczen zabawy i rozrywki.
® Stworzenie programu ¢wiczen.
® Mozliwos¢ ¢wiczenia bez dodatkowego sprzgtu.
e Ustalenie sobie statej pory dnia na ¢wiczenia..
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TABELA 1: Co mnie zniechgca do ¢wiczenia i co moze mnie do tego
zacheci¢?

Co mnie zniecheca do ¢wiczenia? | Co moze mnie zacheci¢ do
¢wiczenia?

W JAKI SPOSOB SM MOZE WPLEYNAC
NA ZDOLNOSC DO CWICZEN?

Osoby cierpigce na SM, chcac rozpoczac ¢wiczenia fizyczne, po-
winny poddac si¢ ocenie swojego stanu przez fizjoterapeute dobrze
zorientowanego w zakresie potrzeb takich pacjentdw, ktéry dobie-
rze odpowiednie dla nas ¢wiczenia. Nasz konkretny przypadek
moze wymagac rozciagania lub wzmocnienia okreslonych migsni,
a moze pracy nad réwnowaga. Z kolei, jesli w naszym przypadku
chorobie towarzyszy spastycznos¢, moze by¢ konieczne wykony-
wanie ¢wiczen w specjalny sposob. Do typowych problemoéw osob
cierpigcych na SM naleza: trudnosci z utrzymaniem réwnowagi,
brak sily i sztywnos¢ oraz obnizona wytrzymatos¢. Dlatego nie-
zmiernie wazne jest, by opracowac strategie, ktora pozwoli nam
wykonywac ¢wiczenia tak regularnie, jak to mozliwe.

RODZAJE CWICZEN

By¢ moze styszeliSmy o tym, Ze rozne ¢wiczenia maja na celu po-
prawe funkcjonowania naszego ciata pod roznymi wzgledami: sity,
réwnowagi lub wytrzymalosci. Jednak na czym polegaja roznice
miedzy tymi rodzajami ¢wiczen? Czemu wszystkie one sa wazne?
Stwardnienie rozsiane jest chorobg, ktora uszkadza otoczke mieli-
nowa pokrywajacg nerwy, co spowalnia przesylanie impulséw ner-
wowych z mézgu do migsni. Zmniejszenie ilosci mieliny sprawia,
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ze nerwy gorzej przewodza informacje, a migsnie staja si¢ stabsze.
W konsekwencji — pacjenci skarza si¢ na brak sily, obnizenie ru-
chomosci duzych stawdw i spastycznosé. Cwiczenia sitowe moga
zapobiega¢ przykurczom mies$ni (trwatemu skrdceniu diugosci
miesni, co prowadzi do dyslokagji stawu), atrofii (zanikowi lub
kurczeniu si¢ migsni) i zmeczeniu, jednoczes$nie usprawniajac ich
funkcje. Cwiczenia dziela sie na oporowe i bezoporowe. W éwicze-
niach oporowych do obcigzania mie$ni mozna uzywac ciezarkow,
gum do ¢wiczen a nawet wazacej pot kilo torebki ryzu. Cwiczenia
oporowe stuzg do zwiekszania sily migsniowej: rozwijamy mieénie
zmuszajac je do pokonywania wigkszego oporu stawianego przez
obciaznik. Obciazenie mozna stopniowo zwieksza¢. Wazne jest, by
nie przesadzac z ¢wiczeniami oporowymi, gdyz moze to wywotaé
bdle i przecigzenie miesni. Celem ¢wiczen bezoporowych natomiast
jest zwiekszanie wytrzymatosci miesni, czyli zdolnosci do porusza-
nia nimi przez dtuzszy czas i utrzymywania ich w tej samej pozygiji.
Wazne jest, by nasze migsnie byly zaréwno silne, jak i wytrzymate.

Drugim waznym aspektem sprawnosci fizycznej, nad ktérym
trzeba pracowac, jest gietkos¢. Gigtkoscia nazywamy rozciagliwos¢
miesni i sciegien. Problemy z gietkoscia moga wynika¢ ze spadku
wydolnosci fizycznej, braku ruchu lub spastycznosci. Pogorszenie
gietkosci moze przejawiac sie trudno$ciami z poruszaniem sie, roz-
ciaganiem konczyn, schylaniem sie i innymi problemami ruchowy-
mi. Cwiczenia na gietkoé¢ nazywane sa réwniez ¢wiczeniami na
rozciaganie lub stretchingiem. Wykonuje si¢ je w nastepujacy spo-
sOb: rozciagamy miesien, utrzymujemy jego pozycje przez 20-30
sekund, powracamy do pozydji wyjsciowej, a potem rozciggamy go
odrobine bardziej.

Ostatnim rodzajem gimnastyki sa ¢wiczenia aerobowe. Ich ce-
lem jest poprawa sprawnosci sercowo-naczyniowej (aerobowej),
ktéra ma ogromne znaczenie dla skutecznej walki ze zmeczeniem.
W miare jak nasza sprawno$¢ sercowo-naczyniowa bedzie si¢ po-
prawiac, poczujemy, Ze jesteSmy w stanie wykonywac wiecej zadan
w ciggu dnia i mamy wiecej energii. Cwiczenia aerobowe polegaja
na rytmicznym, wielokrotnym wykonywaniu ruchéw o umiar-
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kowanym natezeniu wymagajacych znacznej wytrzymatosci. Do
¢wiczen aerobowych naleza m.in. jazda na rowerze treningowym,
plywanie, czy spacerowanie. Tego typu aktywnos¢ moze utrudniac
ostabienie migsni lub wytrzymatosci. Jesli zdecydujemy sig na pty-
wanie, woda w basenie powinna mie¢ temperature 26-30 stopni
Celsjusza. Dowiedzmy sig, jaka jest temperatura wody w naszym
basenie. Woda w basenach prowadzacych program dla cierpigcych
z powodu artretyzmu ma zwykle temperature za wysoka dla osob
chorujacych na stwardnienie rozsiane.

Uprawianie kazdego typu ¢wiczen wymaga okreslenia swoich
indywidualnych granic. Lepiej zacza¢ od lekkich, niezbyt forsow-
nych ¢wiczen i zwiekszad ich intensywnos¢, by stwierdzi¢, jaki ro-
dzaj ruchu najbardziej nam odpowiada.

W JAKI SPOSOB OKRESLIC ODPOWIEDNI
DLA SIEBIE PROGRAM CWICZEN?

Zanim rozpoczniemy jakikolwiek program ¢wiczen, przedysku-
tujmy te kwestie z naszym lekarzem, fizjoterapeuta lub terapeuta
zajeciowym. Niezmierne wazne jest, by zgromadzi¢ mozliwie jak
najwiecej informagcji i o wszystko wypytac, gdyz ¢wiczenia maja za
zadanie pomdc, a nie zaszkodzié. Zanim udamy sie do specjalisty,
zadajmy sami sobie kilka pytan, ktore nas witasciwie ukierunkuja.

e (zy potrzebne s mi ¢wiczenia na rownowage? Czy czesto si¢
przewracam lub mam trudnosci z siedzeniem na t6zku?

® (Czy musz¢ poprawic swoja wytrzymatos¢ sercowo-naczyniowg?
Czy czesto odczuwam zmeczenie w trakcie spaceru lub pracy?

® Jak gietkie sg moje stawy? Czy jestem w stanie bez problemu
schyli¢ si¢ i siegna¢?

® (Czy mam dos¢ sity, by wykonywac swoje codzienne obowigzki?
Czy jestem w stanie podnies¢ swoje dziecko lub nosi¢ torby
z zakupami?.
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Wazne tez, by zadac sobie pytania o swoje cele i ograniczenia.

® Jakie s3 moje ograniczenia? Czy wiem, gdzie si¢ znajduja granice
moich mozliwosci? Skad mam wiedzie¢, kiedy przestac¢?

e W jakim celu wykonuje ¢wiczenia? Czy chcg mie¢ wiecej sity?
Poprawi¢ swojg rownowage? Miec¢ wigcej energii?

® Jakie objawy choroby stwarzajg mi najwigksze problemy?

e (zy potrafi¢ rozpoznac¢ u siebie nadmierne zmeczenie?.

RYZYKO ZWIAZANE Z AKTYWNOSCIA
FIZYCZNA: CO ZROBIC W PRZYPADKU
PRZEGRZANIA?

Kazda osoba zainteresowana podjeciem aktywnosci fizycznej
musi zdawac sobie sprawe z wlasnych ograniczen. Lekcewazac je,
ryzykujemy wlasnym zdrowiem. Dlatego trzeba zawsze pamietac
o bezpieczenstwie. Zanim rozpoczniemy ¢wiczenia, porozciagajmy
sie. Jesli korzystamy ze sprzetu do ¢wiczen, uzywajmy go zgodnie
z instrukcja i z jego przeznaczeniem. Zorientujmy sie, gdzie i jak
uzyska¢ pomoc medyczna, jesli zajdzie potrzeba.

Pocenie si¢ podczas ¢wiczen nie jest niczym nieprawidtowym,
jednak osoby cierpiace na SM maja wieksza sklonnos$¢ do prze-
grzewania si¢. Dlatego warto zapoznac si¢ z technikami zapobie-
gajacymi przegrzaniu i, na wypadek gdyby jednak nie udato nam
sie tego unikna¢, ulatwiajacymi obnizenie temperatury organizmu
do optymalnego poziomu.

83—



Sarah Hudak, Nancy A. Lowenstein

Cwiczmy w chtodnym lub klimatyzowanym pomieszczeniu
lub postawmy sobie wigczony wentylator.

Koniecznie wypijmy duzo wody przed rozpocz¢ciem cwiczen,
w ich trakcie i po zakonczeniu.
Cwiczmy w basenie, w ktorym woda ma temperature 26-30° C.

Do ¢wiczen zaktadajmy lekkie ubranie z oddychajgcych tkanin,
na przyktad bawetniane.

SchtodZmy ciato przed rozpoczgciem ¢wiczen, na przyktad
wycierajac je mokrym, zimnym recznikiem, az poczujemy,

ze temperatura naszego ciata obnizyta sie.

Podczas ¢wiczenia na wolnym powietrzu nosmy przewieszony na
ramionach chtodny recznik lub kamizelke chtodzaca.

Nie przesadzajmy z ¢wiczeniem - starajmy si¢ zauwazac sygnaty,
ktore wysyta nasze ciato, i jesli probuje nam dac¢ do zrozumienia,
ze juz wystarczy, to skonczmy gimnastyke.

JAK WEACZVYC GIMNASTYKE
DO HARMONOGRAMU DNIA?

Reklamy i wiasciciele sitowni wmawiaja nam, ze aby z ¢wiczen
fizycznych byt pozytek, trzeba poswieci¢ im mndstwo czasu. Bada-
nia jednak wskazuja, ze gimnastykowanie si¢ nawet w niewielkich
dawkach moze odnosi¢ pozadany skutek. Warunkiem skutecznosci
jest regularne i prawidfowe wykonywanie ¢wiczen oraz uszanowa-
nie wlasnych ograniczen. Niektore osoby lubig zarezerwowac sobie
cala godzine na ¢wiczenia, dla innych moze to by¢ zbyt wiele. Jesli
nalezymy do tej drugiej grupy, nie musimy rezygnowac z ¢wiczen;
mozemy wykonywac je podczas innych codziennych czynnosci
i zaje¢. Dzigki temu gimnastykowanie si¢ nie bedzie nam si¢ wyda-
walo tak trudne i angazujace. W Tabeli 2 zamieszczono propozycje
polaczenia ¢wiczen fizycznych z réznymi codziennymi zajeciami.
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TABELA 2: Jak potfaczy¢ éwiczenia fizyczne z typowymi codziennymi
zajeciami?

Jesli naszym Zastosujmy nast¢pujace ,ukryte” techniki
problemem jest... | éwiczenia:
Réwnowaga * myjmy zeby na stojaco,
® podczas ogladania telewizji siedzmy na
poduszce,

® nie siadajmy czekajac na zagotowanie si¢ wody
lub opieczenie tostow.

Wytrzymatos¢ ® po zakupy idzmy piechota. Jesli mamy rowniez

Sercowo- problemy z rownowaga, przez czesc drogi
naczyniowa pchajmy wozek,
(aerobowa) ® zapiszmy si¢ na basen,

® nie parkujmy samochodu przy samym celu
podrdzy, ale dalej, by przejs¢ kawatek pieszo,

® przejmijmy obowigzek przynoszenia do
domu poczty i gazet pozostawianych przez
roznosiciela przy wjezdzie na naszg posesje.

Gietkos¢ e zakladajac skarpetki rano siedzmy na tozku
z nogami wyciagnietymi prosto i przez 20
sekund dotykajmy palcami u rak palcow u stop,

¢ ogladajac telewizje, podczas przerw
reklamowych prostujmy i rozciggajmy
kregostup i nogi,

e rano po przebudzeniu i kiedy czujemy si¢ spigci,
wezmy kilka gtebokich wdechow, wyciggajac
kregostup i rece do gory, tak aby dosiggna¢
sufitu, i rece jak najdalej na boki,

e rObmy przerwy w pracy i rozciggajmy
kregostup, rece i nogi.

Sita migsni e podczas robienia prania kilka razy podnieSmy
ciezki pojemnik z proszkiem lub ptynem,

e uzywajmy ciezkich pojemnikow na jedzenie,

e podczas zmywania zrobmy kilka przysiadow,
przytrzymujac si¢ krawedzi zlewu.
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PODSUMOWANIE

Cwiczenia fizyczne s niezmiernie waznym elementem walki ze
zmeczeniem, gdyz pomagaja radzi¢ sobie z utrudnieniami zwia-
zanymi ze spastycznoscia, ostabieniem miesni i spadkiem wytrzy-
matosci wynikajacym z braku ruchu. Zréwnowazony program
gimnastyki powinien zawierac ¢wiczenia poprawiajace site miesni,
gietkos¢, rownowage i wytrzymatosé sercowo-naczyniowa. Zanim
rozpoczniemy jakiekolwiek ¢wiczenia, konieczne jest skonsulto-
wanie si¢ z pracownikiem stuzby zdrowia zorientowanym w po-
trzebach osob z SM, na przyklad z fizjoterapeuta.

PowinnisSmy szczegolnie zwraca¢ uwage, by nie przegrzewac
sie podczas ¢wiczen i nie przemeczac si¢ oraz stuchac sygnatow
wysytanych przez wlasne cialo. Musimy réwniez zdac¢ sobie spra-
we, ze kazdego dnia bedziemy potrzebowa¢ innej ilosci i rodzaju
¢wiczen i nie co dzien damy rade wykonac tyle ¢wiczer, ile sobie
zaplanowalismy. Jesli nie jesteSmy przyzwyczajeni do gimnasty-
kowania sig, zacznijmy od matych dawek; nawet niewielki wzrost
aktywnosci przyniesie odczuwalne efekty. Jezeli zastanawiamy
sie, czy powinni$my zacza¢ ¢wiczy¢ i jaki program ¢wiczen jest dla
nas odpowiedni, odpowiedzmy na pytania w Tabeli 3. Pomoze to
nam sprecyzowac pobudki, jakimi si¢ kierujemy, oraz ewentualne
przeszkody i czynniki motywujace.

TABELA 3: Wazne pytania, na ktore powinnismy sobie
odpowiedzie¢, jesli planujemy rozpocza¢ jakikolwiek program
¢wiczen.

1. Czy ¢wiczenia sg dla mnie wazne? Tak [ Nie a

2. Dlaczego osoby cierpigce na SM powinny wykonywaé ¢wiczenia
fizyczne?
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3. Co moze mnie powstrzymywac przed podjgciem ¢wiczen?

4. Co moze mnie dodatkowo zmotywowac do ¢wiczenia?

5. Jakiego rodzaju ¢wiczenia moge wigczy¢ do swojego planu dnia?

Na rébwnowage OJ Aerobowe (J Na wytrzymatos¢ O
Na gigtkos¢ OJ Sitowe O Inne aspekty sprawnosci
fizycznej, nad ktorymi chee popracowac:

6. Jakich informacji potrzebuje, zanim rozpoczng ¢wiczenia?
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VI

JAK ZNALEZC
NA TO WSZVYSTKO CZAS?

ANN WIGHTON
NANCY LOWENSTEIN

Jestem taka zmeczona, a jeszcze musze odebrac syna z treningu,
corka wieczorem ma recital pianistyczny, musze zrobi¢ zakupy,
w domu jest kompletny rozgardiasz, nie méwiac o robocie pietrza-
cej sie na biurku! Przypomina ci to co$, Czytelniku? Wystarczy tyl-
ko pomysle¢ o tych wszystkich obowigzkach, zeby poczu¢ sie wy-
koniczonym. Jesli nalezymy do osob zapracowanych i jednoczesnie
cierpimy z powodu zmeczenia wynikajacego z SM, pewnie zastana-
wiamy sie, czy w ogole da si¢ znalez¢ na to wszystko czas. W tym
rozdziale sprobujemy przyjrzec si¢ naszemu harmonogramowi za-
je¢ w szerszej perspektywie czasowej: dziennej, tygodniowej i mie-
siecznej. Nauczymy sie rozplanowac zajecia tak, by miedzy sktado-
wymi naszego zycia, praca, relaksem i odpoczynkiem, zapanowata
réwnowaga, a jednoczesnie bysmy mieli na wszystko dos¢ energii.

Z tego rozdziatu dowiemy si¢:
e Jak stworzy¢ tygodniowe i miesigczne harmonogramy
zajec?
® Jak oceni¢, czy nasz obecny harmonogram jest optymalny?
e Jak przerobi¢ harmonogram, by umozliwit nam wykona-
nie najwazniejszych czynnosci?
® Jak dostosowac¢ harmonogram do swoich potrzeb?
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POSWIECMY TROCHE CZASU, BY SIE NA-
UCZVC, JAK GO NIE TRACIC

Ludzie zapracowani czesto zarzucaja planowanie i zyja z dnia
na dzien, starajac si¢ nadazyc¢ z wypetnianiem obowiazkow. Takie
podejscie sprawia, ze traci si¢ wiele dobrych okazji do zaoszcze-
dzenia czasu i energii. Planowanie pozwala oszczedzi¢ mnostwo
czasu i energii, a dzigki temu znacznie obnizy¢ poziom napiecia,
ktdre przeciez przyczynia si¢ do wzrostu zmeczenia. Poswie¢my
raz w tygodniu troche cennego czasu, by opracowac realistyczny
plan dnia, a potem wprowadzi¢ ewentualne zmiany. Potrzebny
nam bedzie do tego terminarz komputerowy lub w formie ksiaz-
ki, urzadzenie elektroniczne typu palmtop lub telefon komodrko-
wy, albo po prostu zwykly papierowy kalendarz. Jesli do naszych
obowiazkow nalezy réwniez pilnowanie harmonogramoéw innych
domownikow, by¢ moze przyda sie¢ nam duza plansza z kalenda-
rzem, ktora mozna powiesi¢ w centralnym punkcie domu. Dzigki
temu wszyscy domownicy beda mogli si¢ zaangazowac w tworze-
nie harmonogramu i mie¢ na uwadze nasze zajecia i potrzeby. Do
zapisywania w takim kalendarzu planow réznych osob lub zajec
réznego rodzaju mozna uzywac réznokolorowych flamastrow.

HARMONOGRAM TYGODNIOWY

Harmonogram tygodniowy to siedmiodniowy plan zadan, kto-
re musimy wykonac: terminowych zaje¢, wizyt, spotkan ze znajo-
mymi, ¢wiczen itp. Musimy traktowa¢ taki harmonogram w spo-
sob elastyczny i bra¢ pod uwage zmodyfikowanie go na wypadek,
gdyby pojawilo sie co$ wazniejszego do zrobienia lub zmienity sie
objawy choroby. Nie zapominajmy zaplanowac kazdego dnia cza-
su ,dla siebie”, czyli czasu potrzebnego na regeneracje.

Gdy pierwszy raz wypelnimy taki harmonogram tygodniowy,
zobaczymy wyraznie, w ktore dni zaplanowalismy zbyt wiele za-
je¢, i bedziemy mieli mozliwo$¢ wprowadzenia zmian tak, by dato
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sie nad wszystkim zapanowac i by byl on bardziej wywazony. Zo-
rientujemy sie tez, w ktore dni mamy mniej pracy. Na te dni moze-
my zaplanowac zajecia mniej wazne lub jednorazowe zadania, kto-
re wymagaja duzo energii (np. nawozenie ogrodka). Tego rodzaju
zadan nie powinno sie planowac na ten sam dzien co regularnych,
czesto wykonywanych wysokoenergetycznych czynnosci. Z dru-
giej strony takie wolniejsze dni mozemy poswiecic¢ na odpoczynek
i relaks. Dzien po brzegi wypelniony zajeciami moze oznaczad, ze
warto przyjrzec si¢ wadze poszczegdlnych zaje¢ (omawialiSmy ten
problem w rozdziale 2). By¢ moze warto tez zaplanowad wiecej
zaje¢ regenerujacych lub zredukowac liczbe zadan poprzednie-
go lub nastepnego dnia. Kazdemu zadaniu, ktére umieszczamy
w harmonogramie, przyjrzyjmy sie pod wzgledem iloSci energii
potrzebnej na jego wykonanie. Jesli jednego dnia zaplanujemy ja-
kie$ zadanie wymagajace duzo energii, niech reszta zajec¢ tego dnia
bedzie lekka. Na przykiad, jesli na ktorys dzien zaplanowalismy
wieczorne wyjscie, to warto przetozy¢ zakupy spozywcze na inny
dzien. Warto rowniez zwrdci¢ uwage na godzinowy rozklad dnia.
Jesli jaka$ czynno$¢, na przyklad poranne mycie si¢ i ubieranie,
jest dla nas szczegdlnie meczaca, rozdzielmy je lub zaplanujmy za-
raz po ich wykonaniu czynnos¢ mniej energochtonna, na przyktad
$niadanie.

Do opracowania tygodniowego harmonogramu mozemy wy-
korzystac nasz profil funkcjonowania, ktdry stworzyliSmy w roz-
dziale 2, lub wynotujmy codzienne czynnosci i zadania, a potem
zaznaczmy te, ktore sa szczegolnie meczace, i okreslmy ich wage
(tak jak w Arkuszu 1). Mozemy wykorzystac do tego Arkusz 2. Ta
lista codziennych czynnosci i zaje¢ bedzie nam potrzebna pdzniej
do stworzenia harmonogramu tygodniowego.
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ARKUSZ 1.

Przyktadowy wypetniony formularz profilu dziennego
funkcjonowania: poziom zmegczenia i waga czynnosci.

Godzina |Czynnos¢ Poziom Waga
zmeczenia | czynnosci

5.00

6.00 Pobudka: 6.30 3 -

7.00 Budze syna; prysznic 8 1

8.00 Zawoze syna do szkoty; spacer z psem 10 2,4

9.00 Jem sniadanie; czytam gazete 4 1

10.00 |Wtaczam pranie 6 2

11.00  |[Siedz¢ przy komputerze: Internet, e- 2 4
mail, gry

12.00 |[Siedz¢ przy komputerze: Internet, e- 8 4
mail, gry

13.00 [Odbieram syna ze szkoty, zawoz¢ go 10 1
do dentysty

14.00 |Zawoze syna na lekcje muzyki 10 1

15.00 |Zakupy 10 1

16.00 |Wracam do domu; spacer z psem 10 2

17.00 |Przygotowuje¢ kolacje 10 1

18.00 |[Kolacja 8 1

19.00 Zmywam, sprzatam; ogladam 8 2
telewizje

20.00 |Ktade sie do tozka R

21.00

22.00
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ARKUSZ 2.

Maj formularz profilu dziennego funkcjonowania: poziom
zmgczenia i waga czynnosci.

Godzina

Codzienna czynnos¢/zajecie/
zadanie

Poziom
zmeczenia

Waga
czynnosci

5.00

6.00

7.00

8.00

9.00

10.00

11.00

12.00

13.00

14.00

15.00

16.00

17.00

18.00

19.00

20.00

21.00

22.00
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HARMONOGRAM MIESIECZNY

Harmonogram miesieczny pozwoli nam przyjrzeé sie swoim co-
dziennym czynno$ciom w szerszej perspektywie czasowej. Umies-
cimy w nim wazne wydarzenia, terminowe zajecia i spotkania, kto-
re maja miejsce rzadziej, na przyktad comiesieczne spotkanie kotka
czytelniczego lub wywiadowki (zob. Arkusz 3). Taki miesieczny
harmonogram poprowadzi nas tydzien po tygodniu przez nasze
zadania i zajecia, dzieki czemu poczujemy, ze mamy wieksza kon-
trole nad swoim czasem i rozplanowaniem zaje¢, co z kolei sprawi,
ze bedziemy sie czu¢ mniej zmeczeni. Zagladanie na biezaco do
harmonogramu miesigecznego da nam pojecie o tym, w ktorych ty-
godniach bedziemy bardziej zajeci. Pozwoli to nam poprzesuwac
odpowiednio zajecia, by sie nie przeciaza¢. Przyktadowo, jezeli
pod koniec miesiaca mamy zaplanowanych wiele waznych spotkan
i obowigzkdw, warto ustali¢ termin przyjecia, ktore organizujemy,
lub spotkania z przyjaciélmi na ktorys z wczesniejszych tygodni.
W Arkuszu 3 wypiszmy zajecia i wydarzenia, ktore majq miejsce
regularnie raz na tydzien, miesigc lub dwa miesiace, i okreslmy
ich wage oraz poziom zmeczenia w taki sposdb, jak to zrobilismy
w Arkuszu 2.

Zajecie [zadanie lle razy Poziom Waga
[wydarzenie W miesigcu zmeczenia

JAK SIE DO TEGO ZABRAC - STWORZENIE
WEASNEGO HARMONOGRAMU?

Na koncu rozdziatu znajdziemy puste wzory tygodniowego
i miesiecznego harmonogramu.

Harmonogram tygodniowy: rozplanujmy kazdy dzien wpisujac
codzienne czynnosci i zajecia w komorki odpowiadajace wtasci-
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wym im godzinom (Arkusz 4). Pamietajmy o tym, Zze nasz poziom
energii i objawy zmeczenia zmieniajg si¢ w ciggu dnia (zob. roz-
dziat 2), i wezmy to pod uwage, planujac zajecia na caty tydzien.
W kolumnie ,,Uwagi” zanotujmy rzeczy, ktérych nie udato nam si¢
zrobic i opiszmy swoje samopoczucie danego dnia (w tym objawy
choroby i poziom zmeczenia). Nie wyrzucajmy tych harmonogra-
modw, gdy si¢ przestana by¢ aktualne, by moc je pozniej przeana-
lizowac.

Harmonogram miesieczny: Wpiszmy do niego wazne zajecia
terminowe i wydarzenia, zwracajac uwage szczegdlnie na te, ktore
nie powtarzaja si¢ regularnie w kazdym tygodniu. Harmonogram
miesieczny pomoze nam przy tworzeniu planow na kolejne tygo-
dnie (zob. Arkusz 5).

MODVYFIKUJEMY HARMONOGRAM
NA BIEZACO

Jedli stworzymy sobie harmonogram — dzienny, tygodniowy czy
miesieczny — to nie znaczy, ze nie mozemy go zmienic. Jezeli choru-
jemy na SM, musimy podchodzi¢ do swoich planéw w sposob ela-
styczny, gdyz poziom zmeczenia danego dnia moze nie pozwolic
nam zrealizowa¢ wszystkich, a nawet czesci zamierzen. Dysponu-
jac tygodniowym harmonogramem, mozemy jednak na biezaco go
analizowacd, sprawdza¢, jakie wazne zadania mamy do wykonania
danego dnia, i dostosowywac odpowiednio plany na kolejne dni
lub tygodnie. By przyjrze¢ sie blizej regularnosci w swoim funk-
cjonowaniu, mozemy przeanalizowa¢ harmonogram tygodniowy
na koniec tygodnia, a potem zrobi¢ to znowu po 3-4 tygodniach.
Czy byly takie pory dnia lub konkretne dni w ciaggu tygodnia, kie-
dy czulisSmy si¢ znacznie bardziej zmeczeni niz zwykle? Czy jaka$
kombinacja czynnosci i zadart wykonywanych tego samego dnia
sprawiata nam szczegolng trudnos¢? Czy jakie$ zajecia lub czyn-
nosci szczegdlnie dobrze ze soba wspotgraty? Czy da sie zauwazy¢
jakas regularno$¢ w wystepowaniu w ciagu tygodnia konkretnych
objawdw i ich powiazania z jakimi$ konkretnym czynnosciami?
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Jakich zadan nie udato nam si¢ wykonac i dlaczego? Czy nie trzy-
malismy si¢ harmonogramu ze wzgledu na btedy w planowaniu,
zmeczenie lub nieoczekiwane okolicznosci? Czy zarezerwowali-
$my wystarczajaco duzo czasu na relaks i zajecia rewitalizujace?
Jedli przyjrzymy sie przykladowemu tygodniowemu harmonogra-
mowi w Arkuszu 6, zauwazymy, ze kazdego dnia zaplanowano
zbyt mato zaje¢ rewitalizujacych i Zze niektore obowiazki mozna
zleci¢ komus innemu (na przyklad odwozenie na zajecia kilkorga
dzieci jednym samochodem).

TABELA 1.

Dni tygodnia lub pory dnia, w ktorych odczuwam wyraznie wigksze
zmeczenie:

Kombinacja czynnosci, ktore jest mi trudno wykonac¢ w ciagu
jednego dnia:

Kombinacja codziennych czynnosci, ktore dobrze ze sobg
wspotgraja:

Miedzy czynnosciami/zajeciami a objawami istniejg nastepujace
wspotzaleznosci:

Nastepujacej czynnosci: nie udato mi sie wykona¢, poniewaz:
W nastepujace dni: nie udato mi si¢ zrealizowa¢ plandw,
poniewaz: .

Czy udato mi si¢ zarezerwowac¢ wystarczajaco duzo czasu na
rewitalizacje i relaks?

Odpowiedzi na pytania w Tabeli 1 pomoga nam w stworzeniu
harmonogramu na nadchodzacy tydzien lub miesiac. Jesli zauwa-
zylismy, ze w dniach, w ktorych robilismy zakupy spozywcze
i pranie, byliSmy bardziej zmeczeni, przez co byliSmy w stanie
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wykonac¢ mniejsza liczbe zaplanowanych zadan, to zaplanujmy te
czynnosci na rézne dni i zanotujmy wszelkie zmiany w realiza-
qGji plandéw i w samopoczuciu. Jesli okazato sig, Ze objawy dawaty
nam si¢ bardziej we znaki w $rode, a na wtorek zwykle planowa-
lisSmy duza liczbe zadan, sprébujmy poprzesuwac zajecia tak, by
we wtorek bylo ich mniej, i opiszmy wszelkie zmiany, jakie zaszty
w objawach dokuczajacych nam we $rode. Jesli przyjmujemy $rod-
ki spowalniajace postep choroby, niewykluczone, Ze tego dnia, gdy
otrzymujemy cotygodniowy zastrzyk, lub dzien pdzniej objawy
zmeczenia daja sie mocniej odczud. Sprobujmy w takiej sytuacji
zmodyfikowac¢ plany na te pore dnia lub dzien.

DOSTOSOWYWANIE HARMONOGRAMU

Zawsze moze si¢ zdarzy¢ taki dzien, czy tydzien, w ktérym
zprzyczyn od nas niezaleznych bedziemy musieli zmodyfiko-
wac plany. Nie traktujmy naszych tygodniowych i miesiecznych
harmonograméw jako sztywnych i niezmiennych — maja nam one
tylko wskazywac¢ droge, a nie bezwarunkowo rzadzi¢ naszym
zyciem. Mozemy je zmienia¢ i modyfikowac¢, gdy tylko zaistnieje
taka potrzeba: jesli spotkanie lub wizyta zostanie w ostatnim mo-
mencie odwotana lub przetozona na za dwa tygodnie, rozchoruje
sie ktores z naszych dzieci lub nasze symptomy SM nagle znacznie
sie nasila. Miesieczny harmonogram pozwala z wyprzedzeniem
zidentyfikowa¢ szczegdlnie ciezki tydzien i zmodyfikowac plany
tak, by byt on troche luzniejszy. Na przyktad, jesli dzisiaj objawy
choroby zaostrzyly sie nieoczekiwanie i wiemy, ze nie zdotamy
wykona¢ wszystkich zaplanowanych czynnosci, spdjrzmy na pla-
ny na nastepne dni i zastanéwmy sie, jak je dopasowac do zaistnia-
tej sytuacji. Na ktdry dzien przesunac niewykonane dzisiaj zadania
i jak zmodyfikowa¢ plany na ten dzien, by bylto to mozliwe? Jesli
na przyktad dzisiaj zamierzaliSmy uprzatna¢ podworko, a akurat
za kilka dni zaplanowali$my wieczor filmowy, mozemy przesunac
ogladanie filméw na dzi$, kiedy nie mamy sity na prace fizyczna,
a sprzatanie podworka przetozy¢ na jakis inny dzien.
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Wyobrazmy sobie, ze wypelniony harmonogram miesieczny
w Arkuszu 7 nalezy do nas. W tygodniu 2 nasz maz wyjezdza, co
oznacza, ze wszystkie obowiazki zwiazane z opieka nad dzie¢mi
spadna na nas. Z kolei na tydzieri 3 mamy zaplanowane wiele ter-
minowych spraw. Jesli mamy tego swiadomo$¢ wczesniej, moze-
my z wyprzedzeniem poprosi¢ sasiadéw, by nasze dzieci mogty
zabrac si¢ z ich pociechami na zajecia lub do szkoty, zaplanowac,
ze zamiast gotowac positki w domu, zamoéwimy dostawe z restau-
racji, lub ugotowac je i zamrozi¢, by moc je pozniej tylko szybko
odgrzac¢. W tygodniu 3 mozemy poprosi¢ meza o zawiezienie dzie-
ci do szkoty i na zajecia. Poniewaz w weekend wyjezdzamy na tur-
niej pitki noznej, musimy poprzesuwac sprawy, ktdrymi zwykle sie
wtedy zajmujemy, na rozne dni w tygodniu. Jak wida¢, mozliwos¢
ogarniecia wszystkiego wzrokowo pozwala unikng¢ niespodzia-
nek podobnych do tej opisanej na poczatku tego rozdziatu.

Latwiejnam bedzie dostosowywac taki harmonogram, jesli opra-
cujemy go zapiszemy w komputerze lub wypelimy otowkiem,
zeby méc wymazywac gumka wydarzenia w przypadku zmiany.
Mozna réwniez przeznaczy¢ na harmonogram tablice tzw. su-
choscieralna, czyli taka, po ktdrej pisze sie specjalnymi scieralnymi
flamastrami i ktora bedzie widoczna dla wszystkich domownikow
lub wspdtlokatordw. W ten sposdb wszyscy zostana poinformo-
wani o nadchodzacych wydarzeniach i terminach. Moze si¢ nawet
zdarzy¢, ze jesli powiesimy taka tablice, to pozostali domownicy
zaczng nieproszeni brac na siebie niektore obowiazki.

REALNY HARMONOGRAM,
TO ZROWNOWAZONY HARMONOGRAM

Kazdy czlowiek jest niepowtarzalny i petni swoje wilasne, nie-
powtarzalne role w zyciu. To, jak wazne jest dla nas dane zadanie,
czy czynno$¢, zalezy od tego, kim jestesmy, jak rowniez od dnia,
czy okresu w naszym zyciu. By moc realizowac swoje plany, musi-
my stworzy¢ optymalny harmonogram, w ktérym bedzie panowac

-105-



Ann Wighton, Nancy A. Lowenstein

réwnowaga miedzy obowiazkami i przyjemnosciami. Musi w nim
réwniez istnie¢ réwnowaga miedzy trudnymi, energochtonnymi
obowiazkami a zajeciami rewitalizujgcymi. Poza tym nie zapomi-
najmy, ze niektdre meczace niezbedne zadania mozemy zleci¢ ko-
mus$ innemu, na przyktad cztonkowi rodziny lub osobie znajome;j.
Wré¢my do Arkusza 2 i przeorganizujmy nasz harmonogram tak,
by zapanowata w nim réwnowaga miedzy czynno$ciami prioryte-
towymi a naszymi zainteresowaniami.

ZVYCIE JEST JAK KOMODA

Zanim rozpiszemy nasz nastepny harmonogram, sprobujmy
wyobrazi¢ sobie nasze zycie jako komode, gdzie w kazdej z szu-
flad, zamiast ubraii okreslonego rodzaju, beda si¢ miescily roz-
nego typu czynnosci i zadania. Do najwyzszej szuflady wtozmy
zadania, ktore musza by¢ wykonane, czyli najwazniejsze sprawy,
przypisane do konkretnych dni. Wazne, by od nich zaczynac bu-
dowanie harmonogramu. Do szuflady drugiej od gory wtdzmy za-
dania, ktore trzeba wykonac - sa one rowniez wazne, ale mozna je
odlozy¢ na inny dzien. W srodkowej szufladzie umiescimy czyn-
nosci, ktore chcemy wykonac¢. W czwartej szufladzie niech znajda
sie czynnosci rewitalizujgce, a w najnizszej — zadania, ktore mozna
zleci¢ komus$ innemu do wykonania. Gdy planujemy swoje dzien-
ne, tygodniowe i miesieczne harmonogramy, wyobrazmy sobie
tworzenie harmonogramu jako poranne ubieranie si¢. Aby ubrac
sie odpowiednio do okazji, musimy dobra¢ ubrania z kazdej szu-
flady. W podobny sposéb tworzymy harmonogram — , ubieramy”
go w rozne czynnosci i zadania z kazdej ,szuflady”. Tak powstaje
realny, zrdwnowazony, odpowiedni dla nas harmonogram.

Rozpocznijmy ¢éwiczenie ,Zycie jako komoda” od przyjrze-
nia si¢ zadaniom, czynnosciom i procedurom wykonywanym
codziennie lub prawie codziennie, raz lub dwa w tygodniu i raz
lub dwa w miesigcu. Pamigtajmy, by zawrze¢ wsrdd nich zajecia
i czynnosci sktadajace si¢ na dbanie o siebie (mycie sig, ubieranie,
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pielegnacja, zazywanie lekow itp.), o innych (rodzine i zwierzeta
domowe), o dom (zakupy spozywcze, pranie, rézne prace na po-
sesji, naprawy itp.), zadania zwiazane z praca (dojazdy, praca do
dokonczenia w domu, delegacje, meczace sprawy terminowe itp.)
i w koricu — nie mniej wazne niz reszta, a moze nawet wazniejsze
— przyjemnosci (hobby, czytanie, ogladanie filmdéw, przygotowy-
wanie nowych, ciekawych potraw itp.). Wykorzystajmy do wyko-
nania tego ¢wiczenia Arkusz 8.

PODSUMOWANIE

Aby by¢wstanie kontrolowac zmeczenieiznalez¢ czasna wszyst-
kie wazne sprawy, trzeba je odpowiednio rozplanowa¢, ajedno-
czesnie — jesli zajdzie taka potrzeba — nie trzymac si¢ kurczowo
harmonogramu i nie traktowac planow jak czegos$ niezmiennego.
Madre rozplanowanie czasu pozwoli nam podnies¢ poziom ener-
gii i sprawi, ze 1zej nam bedzie znosi¢ objawy choroby.

Optymalne rozplanowanie zadan pomoze nam kontrolowac
poziom zmeczenia i dostosowywac sie na biezaco do nieprzewi-
dzianych okolicznosci, takich jak pogorszenie objawdéw choroby
lub zmiana plandéw. Niezwykle wazne jest, by stworzy¢ zréwno-
wazony i realistyczny harmonogram. Powinny si¢ w nim znalez¢
nie tylko obowiazki, ale i przyjemnosci, zajecia, ktérym lubimy sie
oddawacd. Koniecznie pamietajmy tez o czynnos$ciach rewitalizuja-
cych. Nie unikajmy zlecania zadan innym - szczegdlnie tych bar-
dzo meczacych. Uczynmy z tworzenia harmonogramu milq i przy-
jemna czynnos¢. Ozddbmy go tak, by sie nam podobat wizualnie
i abysmy z checia na niego spogladali. Co wieczdr znajdzmy chwi-
le, by przemyslec to, co udato nam si¢ osiagnac przez caty dzien.
Przeciez w zarzadzaniu swoim czasem najprzyjemniejsze jest
wykreslanie wykonanych zadan z listy! W nastepnym rozdziale
przyjrzymy sie, jaki wplyw na nasz poziom energii ma otoczenie.
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VII

O NIE, ZNOWU MUSZE
ISC NA GORE!

JAK OTOCZENIE
PRZYCZVYNIA SIL

DO WZROSTU ZMECZENIA?

MEGAN BOYCE
NANCY LOWENSTEIN

Czesto czujemy sie wykonczeni nie tylko przez trudne czyn-
nosci i duza liczbe zaje¢. Na zuzycie energii wptywaja tez miejsca
i otoczenie, w ktdrych spedzamy czas. W zwiazku z tym trzeba
sie przyjrze¢ fizycznej strukturze miejsc, w ktérych pracujemy
i wykonujemy rdzne czynnosci oraz zastanowic sig, jakie majq
one znaczenie dla stopnia zmeczenia. Otoczenie moze sprawiac,
ze pewne czynnosci jest nam wykonywac tatwiej lub trudniej. Jed-
nym ze sposobdw walki ze zmeczeniem jest modyfikowanie lub
dostosowywanie naszego otoczenia fizycznego w taki sposob, by
pomagato nam wykonywac trudne czynnosci i utatwiato kontrole
poziomu zmeczenia.

W tym rozdziale omowione zostana proste metody zmodyfi-
kowania otoczenia: domu, miejsca pracy, miejsc kultu, do ktorych
uczeszczamy i miejsc spotkan z przyjaciotmi.
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Z tego rozdziatu dowiemy si¢:

o W jaki sposob otoczenie moze przyczyniac si¢ do wzrostu
zmeczenia?

® Jakie elementy otoczenia mozna zmieni¢, by utatwic
sobie kontrole zmeczenia?

® Jak miejsca, w ktorych wykonujemy wazne dla nas
czynnosci, sprawiaja, ze pochtaniaja one wigcej energii?

® Jak organizowa¢ miejsce pracy, czyli ergonomia?

® Jakie trudnosci mozemy napotkac, probujac
modyfikowaé¢ otoczenie?

JAK OTOCZENIE MOZE PRZVYCZYNIAC SIE
DO WZROSTU ZMECZENIA?

Przestrzen, w ktorej mieszkamy, pracujemy, spotykamy sie ze
znajomymi i obracamy caty dzien, jest bardzo istotnym aspektem
naszego zycia. Dlatego niezwykle wazne jest, by przyjrzec sie jej
doktadnie i zrozumie¢, w jaki sposob sprawiaja, ze wykonanie da-
nej czynnosci jest bardziej lub mniej energochtonne i determinuja
ogdlny poziom naszej energii. Struktura przestrzeni, w ktdrej sie
obracamy, moze wplywac na ilos¢ energii, ktorej wymaga dana
czynno$¢. Zilustrujemy to zjawisko przykladem dwdch réznych
przestrzeni zyciowych rdznie wplywajacych na poziom zmecze-
nia: Megan mieszka w dwupokojowym mieszkaniu, a Pam w jed-
nopietrowym domu. Ktoéra z nich zuzywa wigcej energii na utrzy-
manie domu w porzadku?

Dom Pam ma wigksza powierzchnie, ktdrg trzeba posprzatac,
zuzywa ona rdwniez wigcej energii na przenoszenie przedmiotow
z miejsca na miejsce, bo musi pokonywac wieksze odlegtosci. Cze-
sto takze chodzi po schodach w te i z powrotem i przenosi rozne
przedmioty miedzy pietrem a parterem. Megan ma do posprzata-
nia znacznie mniejsza powierzchnig, pokonuje mniejsze odlegtosci
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przenoszac przedmioty i nie musi biega¢ po schodach. Sprzatanie
mieszkania Megan pochtonie znacznie mniej energii niz sprzatanie
domu Pam ze wzgledu na strukture przestrzeni, w ktorej ta czyn-
nos$c¢ jest wykonywana.

Wielko$¢ naszej przestrzeni mieszkalnej to tylko jeden z aspek-
tow struktury otoczenia, ktore maja wplyw nanasz poziom energii.
Inne czynniki to na przyklad temperatura, hatas czy o$wietlenie
(zob. Arkusz 1). Oczywistym rozwigzaniem probleméw wynika-
jacych ze struktury przestrzeni jest catkowita jej zmiana, czyli np.
przeprowadzka do mniejszego domu czy mieszkania lub przebu-
dowa starego. Jednak te opcje nie zawsze wchodza w gre. Jest wiele
innych, prostszych mozliwosci zmodyfikowania i przystosowania
otoczenia tak, by nam ono stuzylo, a nie szkodzito.

ARKUSZ 1. Element mojego otoczenia:

Czy jest on dla mnie:

Zbyt ciepty? Tak [ Nie []
Zbyt gtosny? Tak [ Nie [
Zbyt stresujacy? Tak (I Nie [J
Zbyt jasny? Tak (] Nie []
Zbyt daleko? Tak (] Nie []
Zbyt wysoki? Tak [ Nie [
Zbyt duzy? Tak [ Nie []
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JAKIE ELEMENTY OTOCZENIA MOZNA
ZMIENIC, BY LATWIE]J BYEO
KONTROLOWAC ZMECZENIE?

Mozliwe, Ze nie zdajemy sobie nawet sprawy, jakie aspekty oto-
czenia wplywaja negatywnie na poziom energii. Do najbardziej
widocznych aspektow nalezy rozmiar domu i pomieszczen, jednak
sa rowniez mniej oczywiste czynniki podwyzszajace naklady ener-
getyczne. Wydatek zwigzany z ich modyfikacja moze by¢ znacznie
skromniejszy, niz nam si¢ wydaje, a zmiana moze przelozyc¢ sie na
zysk w postaci obnizenia poziomu zmeczenia.

TEMPERATURA

Czy jest mi zbyt gorqco?

Przebywanie i wykonywanie czynnosci w pomieszczeniu, w kto-
rym temperatura jest dla nas zbyt wysoka, prowadzi do zwigkszo-
nego zuzycia energii. Pamietajmy, Ze goraco i podwyzszona wew-
netrzna temperatura ciata sg gtéwnymi przyczynami zmeczenia.
Postarajmy sie ustali¢, w jakiej temperaturze najlepiej si¢ czujemy
i zmodyfikujmy otoczenie w taki sposob, by taka temperature
utrzymywato. Jesli dzielimy przestrzen zyciowa z kims, kto woli
inng temperature, musimy postarac¢ si¢ wypracowac¢ kompromis
i znalez¢ Srednia temperature, ktora dla Zzadnej z osob nie bedzie
dokuczliwa. Mozliwe, ze dodatkowo jedna z osob bedzie musiata
zgodzi¢ si¢ na noszenie swetra, a druga — na chodzenie w ubra-
niach z krotkim rekawkiem, ale kompromis w takiej sytuacji jest
mozliwy do osiagniecia.

JAK RADZIC SOBIE ZE ZBYT WYSOKA
TEMPERATURA?

Jednym z mozliwych rozwiazan jest zainstalowanie klimaty-
zacji lub wentylatoréw w domu lub samochodzie. By¢ moze wy-
starczy wyposazy¢ w klimatyzacje jedno pomieszczenie, w ktdrym
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spedzamy najwiecej czasu. Jedli zdecydujemy sie na taka opcje,
starajmy sie¢ wykonywac mozliwie jak najwiecej czynnosci wiasnie
w tym pomieszczeniu. Innym dobrym sposobem jest zawieszenie
w oknach domu lub samochodu zaston blokujacych dostep silnego
stonica, ktdre jest przyczyna zbyt wysokiej temperatury powietrza.
Moja mama miata zwyczaj w lecie zastania¢ szczelnie okna po na-
stonecznionej stronie domu, a w nocy je odstaniata. Dzigki temu
gorace promienie storica nie podnosily temperatury w pokojach.
Mozna réwniez zmieni¢ pokrycie mebli na wykonane z oddycha-
jacego materiatu. Skéra co prawda fadnie wyglada i tatwo ja czys-
ci¢, ale nie oddycha i zatrzymuje ciepto. Gdy siedzimy na fotelu
lub krzesle pokrytym skora, mebel przekazuje to ciepto naszemu
ciatu. Szczegodlnie czesto dzieje si¢ tak w samochodach, w ktorych
skorzane fotele mocno si¢ nagrzewaja. Sprzedajmy skorzane po-
krowce i zaopatrzmy si¢ w bawelniane lub wykonane z innego
oddychajacego materiatu. Nie musimy przeciez od razu kupowac
nowych mebli, czy samochodu, wystarczy sprawi¢ meblom nowe
pokrowce lub po prostu przykry¢ je duza ptachta oddychajacego
materiatu, a na fotele w samochodzie wystarczy potozy¢ reczniki.

Inne sposoby radzenia sobie z ciepltem

Jesli nie ma mozliwosci obnizenia temperatury otoczenia, mu-
simy pomyslec¢ o innych strategiach. Mozemy na przyktad starac
sie planowac rozne zajecia na chtodniejsze pory dnia. Jesli najbar-
dziej goraco jest w domu po potudniu, gotujmy obiad rano, gdy
w kuchni jest najchtodniej, by tylko podgrzac go przed podaniem.
Czynnosci wykonywane na powietrzu i wyjscie z domu rowniez
dobrze jest planowac w zaleznosci od temperatury; po sprawunki
mozemy na przykltad wybrac si¢ rano lub wieczorem, gdy tempe-
ratura jest nizsza. Jesli nie jesteSmy w stanie przelozy¢ zadania lub
czynnosci na chtodniejsza pore dnia, zaopatrzmy si¢ w kamizelke
chtodzaca lub nosmy chtodny recznik na karku i ramionach, co po-
zwoli nam utrzymac odpowiednia temperature ciata. Zakltadajmy
tez luzne ubrania w jasnych kolorach, wykonane z oddychajacych
materialéw — naturalnych wiokien lub mieszanek.

-113-



Megan Boyce, Nancy A. Lowenstein

W ramce ponizej wypiszmy czesto przez nas wykorzystywane
pomieszczenia, w ktdrych jest zbyt goraco i zastandéwmy sie nad
sposobami obniZenia w nich temperatury.

Pomieszczenia, w ktorych jest | Sposoby rozwigzania problemu
zbyt gorgco

HALAS

Czy jest zbyt glosno?

Hatas dobiegajacy z otoczenia moze wptywac na poziom ener-
gii. Glosne i denerwujace dzwigki, jak np. hatas powodowany
przez kosiarke do trawy lub trabigce klaksony samochodow, moga
wywolywac napiecie w naszym systemie nerwowym i potegowac
zmeczenie. Mozemy nawet nie zdawac sobie sprawy, ze przeszka-
dza nam hatas, na przyktad szum urzadzenia elektronicznego, do-
poki go nie wylaczymy.

Jak obnizy¢ poziom hatasu

W zredukowaniu zmeczenia spowodowanego przez hatas moze
nam pomdc tak prosta rzecz, jak wylaczenie lub Sciszenie telewi-
zora, czy innych urzadzen elektronicznych/elektrycznych. Moze
sie jednak zdarzy¢, ze nie bedziemy w stanie zlikwidowac¢ draz-
niacych nas dzwiekéw. Wtedy moze nam pomoc zaopatrzenie sie
w odtwarzacz muzyki i ptyty z odglosami przyrody, szemrzaca
fontanne pokojowa lub generator szumu biatego*, ktérych dzwiek
zastapi stresujace odgtlosy. Efekt podobny do tego, ktory daje biaty
szum, mozna z powodzeniem wywota¢ przy pomocy urzadzenia

4 Szum bialy to rodzaj szumu o calkowicie ptaskim widmie. Przyjeto sie uwazac,
ze stuchanie szumu biatego dziata uspokajajaco i poprawia koncentracje — przyp.
red.
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wydajacego staty, cichy szum, np. wentylatora lub klimatyzatora.
Po wykonaniu energochlonnej czynnosci wlaczmy sobie na od-
twarzaczu w pracy, w domu, czy w samochodzie ptyte z kojacy-
mi dzwigkami, ktore pomogag nam zredukowac zmeczenie. Innym
sposobem minimalizowania hatasu dobiegajacego z zewnatrz, na
przyktad z ulicy, z sasiadujacych mieszkan czy pokojow, jest wy-
gluszenie pomieszczenia za pomoca dywanu i obi¢ na $ciany.

Inne sposoby obnizania poziomu hatasu

Kontrolowanie hatasu przez cata dobe moze nie by¢ mozliwe
ze wzgledu na roézne nieprzewidywalne zdarzenia i fakt, ze ludzie
wokot nas réwniez generuja wiele odgtosow. W takiej sytuacji moz-
na wypracowac z innymi domownikami grafik zajec¢ i czynnosci
hatasliwych, takich jak uzywanie suszarki do wtoséw lub oglada-
nie telewizji, i cichych godzin. Pozwoli nam to efektywniej kontro-
lowac¢ stres poprzez planowanie zaje¢ z wyprzedzeniem. Jesli do-
kuczaja nam odgtosy, na ktore nie mozemy miec¢ zadnego wptywu,
na przyktad hatas dobiegajacy z budowy, mozemy p9js¢ do biblio-
teki lub w inne ciche miejsce. Rowniez trudnym do opanowania
zrédlem hatasu sa dzieci: bawia si¢ hatasliwymi zabawkami, duzo
krzycza i hatasuja podczas gier i zabaw. Mozemy wyznaczy¢ pory
dnia na gtos$na i cicha zabawe, schowac hatasliwe zabawki po kola-
qji, wprowadzic regute , nie krzyczymy”, stworzy¢ ,strefe hatasu”,
ktéra moze znajdowac si¢ nawet na dworze. Nie zdziwmy sie, jesli
sie okaze, ze stworzenie , cichych godzin” stuzy wszystkim.

Pomieszczenia, w ktorych jest | Sposoby rozwigzania problemu
zbyt gtosno
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STRES

Czy otoczenie, w ktérym przebywamy, wywoluje stres?

Otoczenie moze wywolywac¢ u nas napiecie i zdenerwowanie,
ktdre poteguja zmeczenie. Dezorganizacja, batagan, zepsute na-
rzedzia, zagracone miejsca — wszystko to moze powodowac stres,
a stres pochtania duze ilosci energii fizycznej i emocjonalnej, co
przyczynia si¢ do wzrostu zmeczenia.

Jak radzic sobie ze stresem wywolywanym przez otoczenie

Jesli denerwuja nas mate, ciasne, petne sprzetdw i rzeczy po-
mieszczenia, sprobujmy pozby¢ sie tych z nich, ktérych juz nie
uzywamy i nie potrzebujemy. Znacznie fatwiej bedzie nam za-
panowac¢ nad bataganem w domu, pracy czy samochodzie, jesli
zaopatrzymy si¢ w pojemniki i pudetka, w ktérych pochowamy
posegregowane rzeczy. Przy podejmowaniu decyzji, czego sie po-
zby¢, a co zatrzymad, przyjmijmy nastepujaca zasade: jesli danej
rzeczy nie uzywali$my, nie nosilismy, ani nawet nie ogladalismy
ani razu przez ostatni rok, to ja wyrzucamy. Jezeli mamy zwyczaj
zachowywac zabawki, drobiazgi, czy zepsute urzadzenia, to od-
dajmy je komus, naprawmy albo wyrzu¢my.

Wypracujmy wlasciwe nawyki pozbywania sie starych i niepo-
trzebnych rzeczy. Sortujmy poczte, gdy tylko nadejdzie, a ulotki od
razu wyrzucajmy. Rachunki i katalogi wkladajmy do odpowied-
nich szuflad lub segregatoréw; nie zwlekajmy z decyzja, co zrobic¢
z dang przesylka, robmy to od razu. Jesli na naszym biurku pietrza
sie papiery, porzadkowanie ich zacznijmy od jednej sterty, rogu czy
szuflady, rozprawmy sie z nia i dopiero zabierzmy sie za nastepna.
Uporanie si¢ ze wszystkim moze nam zaja¢ kilka tygodni, jednak
nie zrazajmy si¢ i nie zapominajmy, jaka nagroda czeka na nas: nie-
stresujaca przestrzen zyciowa. Pomocne moze si¢ okazac¢ wykorzy-
stanie teczek lub pojemnikow w r6znych kolorach: jednym kolorem
oznaczmy rachunki, innym informacje na temat naszej choroby itd.

Wszystko powinno mie¢ swoje wyznaczone miejsce. Uporzad-
kowanie rzeczy i papieréw gromadzonych latami musi zajaé

-116-



JAK OTOCZENIE PRZYCZYNIA SIE DO WZROSTU ZMECZENIA

troche czasu, ale na dtuzszq mete optaci si¢. Napisano wiele swiet-
nych ksigzek na temat sprzatania i porzadkowania zagraconych
pomieszczen. Nie zaszkodzi nam zapoznac si¢ z ktdras z nich, jed-
nak lepiej jej nie kupujmy, tylko wypozyczmy z biblioteki, zeby nie
stata si¢ nowym gratem!

Inne sposoby radzenia sobie ze stresem wywotanym przez

otoczenie

Moze si¢ okaza¢, ze nawet jesli uporzadkowalismy juz i oczy$ci-
lisSmy nasza kuchnie z niepotrzebnych gratéw, to nadal jest w niej
zbyt mato przestrzeni, by wiecej niz jedna osoba mogta w niej prze-
bywac i przygotowywac positki. Albo Ze rano nie jesteSmy w sta-
nie przygotowac sie do pracy, bo jest kolejka do fazienki. W takiej
sytuacji w zredukowaniu stresu pomoze nam ustalenie grafiku ko-
rzystania z pomieszczen, w ktorych jest za mato miejsca, by mogta
w nich przebywac lub pracowac wiecej niz jedna osoba. W ramce
ponizej zrobmy liste pomieszczen lub miejsc, ktore wywotuja u nas
stres ze wzgledu na ciasnote lub zagracenie. W kolumnie po pra-
wej wypiszmy sposoby poradzenia sobie z problemem.

Miejsca, ktore mnie stresuja, Sposoby rozwigzania problemu
bo sg zbyt ciasne lub zagracone | ciasnoty lub zagracenia

OSWIETLENIE

Czy jest zbyt jasne? Czy jest za mato Swiatta?

Oswietlenie w miejscach, gdzie spedzamy duzo czasu i wykonu-
jemy wiele czynnosci, moze sprawia¢, ze czynnosci te beda mniej
lub bardziej meczace. Jasne i razace czy pochodzace ze starych
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zardwek jarzeniowych $wiatto moze nadmiernie stymulowac sy-
stem nerwowy i powodowac bdle glowy i przemeczenie oczu, co
prowadzi do wzrostu zmeczenia. Podobnie meczace jest czytanie
czy wykonywanie czynnosci, do ktérych wykorzystujemy wzrok,
przy zbyt stabym lub odbitym $wietle.

Jak rozwiqzac problemy z niewtasciwym swiattem?

Swiatto powinno by¢ na tyle silne, by pozwalato nam wszystko
dobrze widzie¢ podczas wykonywania czynnosci. Warto pomysle¢
o zainstalowaniu o$wietlenia miejscowego, na przyklad lampki
biurkowej i przyldzkowej. Dzieki temu unikniemy nadwyrezania
wzroku podczas pisania, czy czytania. Sprawdzmy, czy monitor na-
szego komputera nie jest zbyt jasny lub zbyt ciemny. Wyregulujmy
ekran tak, by ani nas nie razit, ani nie byl za ciemny i, jesli istnieje
taka potrzeba, zaopatrzmy sie¢ w powloke antyrefleksyjng na wys-
wietlacz lub monitor. Aby zredukowac ilos¢ swiatta w domu, zain-
stalujmy markizy, a w samochodzie - specjalne zastony. Migajace
zaréwki jarzeniowe wymienmy na takie ze statecznikiem elektro-
nicznym, ktory eliminuje miganie. Jesli zauwazymy, ze czujemy sie
bardziej rozluznieni przy naturalnym swietle, tagodnym oswietle-
niu sztucznym lub przy swietle $wiec, starajmy sie, by takie witas-
nie rodzaje swiatta wykorzystywac¢ w pomieszczeniach, w ktorych
przebywamy.

Wazne jest rdwniez umiejscowienie sprzetow i przedmiotow. Je-
$li ustawimy telewizor lub monitor komputera przodem do okna,
to Swiatto dochodzace z zewnatrz sprawi, ze obraz na ekranie
bedzie niewidoczny. Zainstalujmy w oknie markizy, zastony lub
zaluzje, albo przestawmy telewizor, czy monitor tak, by okno znaj-
dowato sie za nim lub z boku.

Inne sposoby radzenia sobie z niewtasciwym oswietleniem

Nie wszedzie, gdzie przebywamy, mamy mozliwos¢ kontro-
lowania oswietlenia. Moze sie tak zdarzy¢ na przyktad w naszej
pracy lub w miejscu publicznym. Sprébujmy porozmawiac z kie-
rownikiem lub inna osoba odpowiedzialng za sprawy takie, jak
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o$wietlenie o korzysciach wynikajacych z jego zmiany na zdrow-
sze, jakie odniesliby wszyscy przebywajacy regularnie w tych miej-
scach: rzadsze bole glowy, ulga dla oczu, wiecej energii, wzrost
sprawnosci i wydajnosci. W ramce ponizej wypiszmy niewtasci-
wie o$wietlone miejsca i pomieszczenia, w ktorych czesto przeby-
wamy i sposoby rozwiazania problemu.

Zle oswietlone miejsca Sposoby rozwigzania problemu
ztego oswietlenia

ZBYT DUZA WYSOKOSC LUB ODLEGEOSC

Czy element otoczenia nie znajduje sie zbyt daleko

lub zbyt wysoko?

Wykonujac rézne czynnosci i zadania w domu, pracy i w innych
miejscach zazwyczaj musimy duzo chodzi¢, siegac i schylac sig,
przez co tracimy mndstwo energii. Na to, jak duzo i jak intensyw-
nie musimy si¢ porusza¢, wptywa struktura naszego otoczenia: na
przykiad przechowywanie wielu rzeczy w szafkach zawieszonych
na $cianach wymaga czestego siegania, a duza powierzchnia miesz-
kania lub domu — przemierzania duzych odlegtosci przy przeno-
szeniu rzeczy czy zwyklym poruszaniu si¢ miedzy pomieszczenia-
mi. Zmiany w organizacji przestrzeni zyciowej moga nam pomoc
zaoszczedzi¢ sporo energii.

Jak rozwiqzad problem zbyt duzej wysokosci i odleglosci

Aby zaoszczedzi¢ energie zuzywana na noszenie rzeczy, sie-
ganie i schylanie si¢, umies¢my najczesciej uzywane przedmio-
ty w miejscach, w ktérych beda one tatwo dostepne. Wszystkie
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pomieszczenia i przestrzenie, w ktdrych przechowujemy rzeczy,
np. szafy, garaz, spizarnie, garderobe, czy domowe biuro, urzadz-
my tak, aby mie¢ wygodny dostep do przedmiotéw czesto uzy-
wanych. Rzeczy wykorzystywane przy konkretnych czynnosciach
powinny by¢ umieszczone blisko miejsc, w ktdrych je wykonuje-
my. W kuchni ustawmy najczesciej uzywane naczynia na potkach
i blatach, do ktorych najtatwiej nam sigegna¢, czyli tych zamonto-
wanych na poziomie miedzy nasza talig a ramionami. Dzigki temu
zmniejszymy czestotliwos¢ wyciagania rak i stawania na palcach,
by czego$ dosiggnac¢. Wymienmy szafki z drzwiczkami na potki
lub szafki otwarte (zob. zdjecie 1). Postarajmy si¢ w calym domu
wprowadzi¢ zasadg, ze przedmioty uzywane w danym miejscu, na
przyktad na okreslonym blacie w kuchni, maja by¢ przechowywa-
ne jak najblizej tego miejsca. Zamiast chowac do szafek naczynia
kuchenne, ktérych uzywamy do gotowania najczesciej, trzymajmy
je na kuchence (zob. zdjecie 2). Moze si¢ przydac Scienny wieszak
na garnki, pod warunkiem, ze zawiesimy go wystarczajaco nisko
i blisko, by byto nam wygodnie do niego siegac.

FOT. 1: Do otwartych szafek jest tatwiej siega¢ po garnki i naczynia.
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FOT. 2: Najwygodniej jest trzymac garnki i patelnie, ktore uzywamy
czesto do przygotowywania positkow na palnikach kuchenki.

W fazience zamontujmy potki Scienne i na nich, zamiast na brze-
gu brodzika prysznicowego lub wanny, stawiajmy przybory i kos-
metyki do mycia. Kolejna metoda na zaoszczedzenie energii jest
unikanie ustawiania przedmiotéw jeden na drugim. Taki sposob
przechowywania wymaga unoszenia lub zdejmowania tych rze-
czy, ktore stoja na wierzchu, by dostac sie do lezacych pod spodem.
Jesli juz musimy ustawia¢ przedmioty jeden na drugim, starajmy
sie umieszczac te, ktdrych czesciej uzywamy, na wierzchu.

Dobrym rozwigzaniem moze okazac si¢ zamontowanie rdznego
rodzaju regalow lub szafek z ptaskimi szufladami. By nie zuzywac
niepotrzebnie energii przy okazji robienia prania, mozemy popro-
si¢ domownikow, by sami wktadali jasne i ciemne brudne ubrania
do odpowiednich koszy i zaniesli pelne kosze do pomieszczenia,
gdzie trzymamy pralke. Wszystkie przybory i srodki piorace prze-
chowujmy obok pralki.

Aby unikna¢ noszenia przedmiotéow i przyboréw z pomiesz-
czenia do pomieszczenia, przechowujmy je tam, gdzie ich zwy-
kle uzywamy, lub najbliZej, jak si¢ da. Na przyktad, zamiast nosic
przybory i detergenty do sprzatania fazienki i kuchni z miejsca na
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miejsce, postawmy butelke ptynu do czyszczenia i rolke papiero-
wych recznikéw pod kazdym zlewem i umywalka. Jesli mieszka-
my w kilkupietrowym domu, pomoze nam zaopatrzenie kazdej
kondygnacji w caty zestaw przyborow i srodkéw czyszczacych,
dzigki czemu unikniemy noszenia ich po schodach z gory na dét.

Inne sposoby rozwigzywania probleméw z wysokosciq i odle-

gloscig

Poza organizowaniem domu i miejsca pracy w sposdb opisany
w poprzednich podrozdziatach istnieja jeszcze inne metody oszcze-
dzania energii. Stanowiska pracy mozna przystosowa¢ w taki
sposob, by tatwo nam byto do nich siegac i bySmy musieli si¢ jak
najmniej schyla¢. Na przyklad, jesli posiadamy pralke tadowana
z przodu, sprobujmy uzy¢ pustakéw, by ustawic ja wyzej, co po-
zwoli nam wyeliminowac¢ schylanie si¢ przy wkiadaniu prania do
bebna. Jesli w kuchni mamy wysoko zamocowane blaty, zaopatrz-
my si¢ w wysoki stolek barowy. Siedzenie na stotku odpowied-
niej wysokosci podczas pracy w kuchni sprawi, Ze nasze rece beda
swobodnie zwisa¢ wzdluz ciala, a fokcie beda rozluznione i wy-
godnie zgiete wzdluz bokéw. W ramce ponizej wypiszmy czesto
uzywane miejsca, pomieszczenia i sprzety, ktére wymagaja do-
stosowania pod wzgledem wysokosci oraz odlegtosci i pomyslmy
o odpowiednich dla kazdego z nich rozwigzaniach.

Miejsca, ktore wymagaja zbyt [ Sposoby rozwigzania problemu
duzo schylania si¢ i siggania
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DUZE PRZEDMIOTY I POWIERZCHNIE

Kolejnym czynnikiem potegujacym zmeczenie sa duze po-
mieszczenia i przedmioty, takie jak meble. Jesli meble w naszym
domu lub pracy sa tak poustawiane, ze musimy je przesuwac lub
przenosi¢, by dostac si¢ do przedmiotow schowanych w szafkach,
otworzy¢ drzwi lub posprzataé, to zuzywamy na to przesuwanie
i przenoszenie ogromne ilosci energii. Peten zaje¢ i trudny dzien
staje sie przez to jeszcze trudniejszy. By¢ moze rozmiary pomiesz-
czen, w ktérych przebywamy, sa tak duze, ze bez przerwy musimy
sie przemieszczad, przesuwac i przenosic sprzety i meble, by moc
dostac sie do innych potrzebnych przedmiotow i wykonywac roz-
ne CZynnosci.

Jak rozwigzaé problem zbyt duzego rozmiaru?

Jesli wéréd mebli lub duzych i ciezkich przedmiotéw w naszym
domu lub pracy sa takie, ktore trzeba czesto przesuwac, pomysimy
o przymocowaniu do nich koétek lub usunieciu elementow, ktore
wywoluja tarcie podczas przesuwania, na przyklad grubego dywa-
nu. W ten sposdb meble lub przedmioty bedzie znacznie tatwiej
przemieszcza¢. Mozna réwniez wykorzystac specjalne kotka samo-
nastawne lub podklei¢ meble filcowymi podktadkami, jesli mamy
Sliskie podlogi. Podktadki i kétka dostaniemy w kazdym sklepie
z artykutami metalowymi i gospodarczymi. Jesli mieszkamy w bar-
dzo duzym domu, zastandwmy si¢ nad tym, by ograniczy¢ sie do
uzywania tylko kilku pokoi znajdujacych sie blisko siebie. Jesli sy-
pialnia miesci si¢ na pigtrze, przygotujmy sobie wieczorem rzeczy,
ktorych bedziemy potrzebowac rano przed wyjsciem i zostawmy je
na parterze, by oszczedzic¢ sobie chodzenia po schodach. Zaopatrz-
my sie w kilka sztuk czesto uzywanych przedmiotow i umiesémy
je w roznych pokojach, by nie biegac i nie szuka¢ ich za kazdym
razem. Pomyslmy, jak mozna poprzestawia¢ meble i sprzety w du-
zych pokojach, aby ograniczy¢ przestrzen, w ktorej pracujemy
i musimy sie porusza¢. To z jednej strony sprawi, ze duze pokoje
beda sprawialy wrazenie przytulniejszych, a z drugiej — oszczedzi
nam kilometréw chodzenia.
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Inne sposoby rozwigzywania problemu duzych powierzchni

Wielkie obiekty, takie jak galerie handlowe, duze sklepy spo-
zywcze i supermarkety moga nas przyttaczac¢ swoja rozlegtoscia.
Sama mys$l o koniecznosci odwiedzenia ich moze nas meczy¢. Cza-
sami w takiej sytuacji warto skorzysta¢ z wdzka inwalidzkiego.
Pozwoli nam to oszczedzi¢ mndstwo energii na przyjemne zajecia.
Nie nalezy sie wstydzi¢ jezdzenia wozkiem — mit o tym, ze jesli
rezygnujemy z chodzenia o wlasnych sitach, to poddajemy sie cho-
robie, jest niczym wiegcej, niz wlasnie mitem. W ramce ponizej wy-
piszmy duze przestrzenie i obiekty, w ktdrych czesto przebywamy,
oraz przedmioty typu meble, wymagajace czestego przesuwania,
i zastanowmy sie nad rozwiazaniami odpowiednimi dla kazdego
znich.

Duze miejsca i obiekty, Sposoby rozwigzania

w ktorych czgsto przebywam; [ problemu duzych powierzchni/f
duze przedmioty, ktore czesto | przedmiotow

przesuwam

MIEJSCA, W KTORYCH CZESTO
SPEDZAMY CZAS

Zastanowmy sie nad miejscami, w ktdrych czesto przebywamy:
naszym domem, praca, szkola, miejscami publicznymi, parkami,
sklepami, restauracjami czy pubami, w ktdrych spotykamy sie ze
znajomymi. Wypiszmy te miejsca oraz ich wady na Liscie 2. By¢
moze pomoze nam przyjrzenie si¢ swojemu typowemu rozklado-
wi dnia w tygodniu i w trakcie weekendu: jakie czynnosci zazwy-
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czaj wykonujemy, czym si¢ zajmujemy i gdzie? Wezmy pod uwage
sprawunki, spotkania, prace, przemieszczanie si¢ itp.

ARKUSZ 2.

Ocena elementow otoczenia, ktore przysparzaja problemow:

Elementy otoczenia Problemy

MIEJSCA, W KTORVCH WYKONUJEMY
WAZNE CZYNNOSCI, I CO SPRAWIA,
ZE SA ONE MECZACE?

Dowiedzielismy sig juz wiele na temat funkcjonowania naszego
otoczenia i tego, na jak wiele sposobéw moze ono na nas wply-
wac. ZrobilisSmy rowniez liste roznych miejsc i sSrodowisk oraz ich
elementdw, ktore przysparzaja nam problemoéw. Sprobujmy teraz
zastanowic si¢, co mozemy zrobi¢, by zaczely dziata¢ na korzys¢
nasza i 0sob, z ktérymi sie stykamy. Zmiany, ktére wprowadzimy
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w naszym otoczeniu wplyng pozytywnie nie tylko na nas samych,
ale rowniez na inne przebywajace w nich osoby.

1. Spojrzmy na liste miejsc, ktora juz zrobilismy.

2. Kazdemu z miejsc przyporzadkujmy meczace czynnosci, ktore
w nich wykonujemy. Na przyktad, przy kuchni wypiszmy
zmywanie, chowanie naczyn do szafek, gotowanie, sprzatanie,
chowanie zywnosci.

3. Zastanowmy sig, dlaczego czynnos¢ wykonywana w danym
miejscu jest meczaca. Do zrozumienia, w jaki sposob dane
miejsce nas meczy, przyda sie nam Arkusz 1 zatytutowany
.Element mojego otoczenia" (na stronie 111).

4. Wypiszmy sposoby modyfikowania otoczenia, ktore majg na
celu obnizenie naktadow energetycznych niezbednych do
funkcjonowania w nich. W czesci tego rozdziatu, w ktorej
wymieniono sposoby dostosowania otoczenia, poszukajmy
rozwigzan odpowiednich dla miejsc, w ktorych czesto
przebywamy - a przede wszystkim dla nas. Dobrze jest zaprosic¢
do tego wykonania zadania inne osoby, ktore wspotdzielg z nami
dane miejsce. One rowniez mogq miec¢ ciekawe i praktyczne

pomysty.

Przyjrzyjmy sie przykladowemu opisowi w Arkuszu 3 i oprzyj-
my na nim wilasng analize otoczenia. W Arkuszu 4 znajduje sie
niewypetniona tabela, ktérej mozemy uzy¢ do analizy kuchni
w aszym domu. By utatwi¢ Czytelnikowi wykonanie tego zada-
nia, w Arkuszu 4 podano kilka przyktadowych czynnosci typowo
wykonywanych w kuchni.
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ORGANIZAC]JA PRZESTRZENI:
ERGONOMIA

Ergonomia to nauka, ktora zajmuje si¢ metodami organizacji
przestrzeni w taki sposob, by wykonywanie czynnosci bylo jak
najbardziej efektywne, a jednoczesnie by zostal zminimalizowany
poziom wysitku i napiecia. Dzieki takiemu podejsciu czynnosci
staja si¢ mniej meczace. Zasady ergonomii pozwalaja zrozumiec,
w jaki sposdb ciato moze wykonywac pewne czynnosci, pozostajac
w pozydji niepowodujacej napie¢. Urzadzenie swojego otoczenia
wedtug tych zasad pozwoli nam unikna¢ urazow wynikajacych
z wielokrotnego przecigzania mieéni i Sciggien, takich jak zespot
ciesni nadgarstka, nauczy¢ si¢ przyjmowac odpowiednia pozycje,
by ciato byto witasciwie podparte, i dzigki temu zuzywac mniej
energii podczas wykonywania czynnosci.

ARKUSZ 5.
Czg¢sto uzywane przeze mnie miejsca, ktore wymagaja
ergonomicznej rewolucji.

Miejsca, w ktorych spedzam duzo czasu w pozycji siedzacej

Miejsca, w ktorych spgdzam duzo czasu w pozycji stojacej

Miejsca, w ktorych reqularnie wykonuj¢ jakas czynnos¢
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GDZIE WARTO WYKORZVSTAC ZASADY
ERGONOMII?

Zastanowmy sie, ktore czesci naszego otoczenia lub stanowiska
pracy wymagaja wprowadzenia zmian. Stanowiskiem pracy jest
kazde miejsce, w ktorym spedzamy duzo czasu w pozycji siedzacej
lub stojacej, wykonujac jaka$ czynnos¢. Sa to miedzy innymi: biur-
ko w pracy lub w domu, kuchnia, pomieszczenie, w ktérym robimy
pranie i je sktadamy, a nawet nasz samochod.

ZASADY ERGONOMII

Gloéwna zasada ergonomii jest dazenie do tego, by podczas wy-
konywania czynnosci cialo byto ulozone w pozycji wygodnej, nie-
powodujacej napiec i sprzyjajacej odprezeniu. Stworzono liste wy-
tycznych okredlajacych prawidfowe z punktu widzenia ergonomii
sposoby wykonywania czynnosci. W ramce ponizej znajduje sie
lista wytycznych dotyczacych ergonomicznego utozenia ciata pod-
czas wykonywania czynnos$ci w pozycji siedzacej i stojace;j.

Pozycja siedzaca

® Stopy powinny przylega¢ do podtogi na catej swojej dtugosci.
Jesli krzesto, na ktorym siedzimy, nie pozwala dosiegna¢
stopami ziemi, uzyjmy podnozka.

® Kolana powinny by¢ ugi¢te pod katem od 90 do 110 stopni
wzgledem tylnej powierzchni ud.

® Kat miedzy tutowiem a udami powinien by¢ odrobine wigkszy
od prostego.

® Odcinek ledzwiowy kregostupa wymaga dodatkowego podparcia.
Jesli krzesto lub fotel, ktorego uzywamy, nie ma wbudowanego
specjalnego oparcia, uzyjmy matej poduszki lub zwinietego
recznika potozonego migdzy dolng czescig plecow a oparciem.

® Ramiona powinny by¢ rozluznione. Trudno uwierzy¢, jak czesto
bezwiednie garbimy si¢ i usztywniamy ramiona. Napinajac
miesnie zuzywamy znacznie wiecej energii, niz gdy migsnie sg
rozluznione.
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Pozycja siedzaca ciqg dalszy

® tokcie powinny by¢ utozone luzno i blisko ciata - taka jest
wiasnie naturalna pozycja rak.

® Przedramiona powinny by¢ oparte na blacie stotu lub biurka,
albo na podtokietnikach i utozone rownolegle do podtogi.
Gdy przedramiona sa podparte, migsnie lzej pracujg i mozna
dtuzej wykonywac takie czynnosci, jak na przyktad pisanie.

® Szyje i gtowe powinnismy trzymac¢ prosto, rowno z linig
kregostupa, a nie pochylone lub wysuni¢te do przodu. Moze to
wymagac odpowiedniego ustawienia monitora (zob. ilustracje
3i4).

® Przeguby dtoni powinny by¢ utozone w pozycji neutralnej, tzn.
bez wyginania w gore lub w dot.

¢ Co godzing robmy krotkie przerwy w pracy.

FOT. 3: Zwrécmy uwage na ufozenie rgk wymuszone przez ustawienie
klawiatury. Monitor stoi ponizej linii wzroku, co zmusza osobe na zdjeciu
do pochylenia glowy. Ramiona i barki sq usztywnione i skulone, czego
przyczynq sq zbyt wysoko ustawione podtokietniki. Pozostawanie w takiej
pozycji dtuzej niz 10 minut sprawia, Ze migsnie zaczynajq si¢ meczyc.
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FOT. 4: Na tym zdjeciu osoba trzyma rece w lepszej pozycji dzieki
obnizeniu podiokietnikow i klawiatury. Monitor jest podwyzszony,
co sprawia, ze jest na linii wzroku, glowa i szyja sq wyprostowane
i pracujqcy nie musi sie garbic. W takiej pozycji miesnie majq lepsze
podparcie, wiec mozna siedzie¢ znacznie dtuzej. Jednak nie zapominajmy
o przerwach na rozprostowanie kosci! Nawet jesli siedzimy prawidtowo,
sq one niezbedne!

POZYCJA PODCZAS KIEROWANIA
SAMOCHODEM

Na pewno nie raz nam si¢ zdarzyto prowadzi¢ samochod i nagle
zdac sobie sprawe, ze trzymamy kurczowo kierownice, siedzimy
zgarbieni, nasze barki i ramiona sa napiete, a w plecach odczuwa-
my ciagly bdl (zob. ilustracja 5). Czy podczas prowadzenia samo-
chodu wykorzystujemy podparcie ledzwiowego odcinka krego-
stupa? Czy fotel i zagldwek s ustawione na wtasciwej wysokosci?
Czy trzymamy kierownice prawidlowo? Kierowanie samochodem,
jesli siedzimy w niewlasciwej pozydji, pochfania mndstwo energii.
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Nastepnym razem, gdy usiadziemy w samochodzie, sprawdzmy,
czy fotel jest ustawiony na wlasciwej wysokosci i jaka jest odleglos¢
miedzy fotelem a pedatami. Jesli wysokos$c¢ fotela jest wlasciwa, to
nasza glowa powinna si¢ opierac na zagtowku. Jesli fotel w naszym
samochodzie nie jest wyposazony w podparcie ledzwiowej czesci
kregostupa, wezmy maly recznik, zwinmy go i umies¢my miedzy
fotelem a krzyzowa czescia plecdw. Lokcie powinny by¢ oparte na
podlokietnikach, luzne i lekko ugiete, a rece umieszczone na kie-
rownicy na 319 godzinie (zob. ilustracja 6). Gdy odnajdziemy wy-
godna pozycje do kierowania samochodem, zdamy sobie sprawe,
ze czynno$¢ ta nie jest weale taka meczaca i nie przyczynia sie do
wzrostu napiecia.

FOT. 5: Niewtasciwa pozycja podczas jazdy samochodem. Ciato nie ma
odpowiedniego podparcia.
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FOT. 6: Prawidtowq pozycje i podparcie ciata podczas jazdy samochodem
umozliwia odpowiednie ustawienie fotela, zagtowka i podlokietnikéw.

CO MOZE NAM UTRUDNIAC
WPROWADZENIE ZMIAN?

Do tej pory rozdziat ten koncentrowal si¢ na wprowadzaniu
zmian w otoczeniu majacych na celu zmniejszenie zuzycia ener-
gii podczas wykonywania czynnosci. Jednak samo wprowadzenie
tych zmian moze takze wymagac duzych naktadow energii! Staraj-
my si¢ nadac calemu przedsiewzigciu dostosowywania otoczenia
odpowiednie dla nas tempo. Nawet drobna zmiana, taka jak zain-
stalowanie wentylatora w pomieszczeniu, w ktérym panuje zbyt
wysoka temperatura, wystarczy, bySmy zaczeli oszczedzac energie.
Nie myslmy, ze niezbedne jest wprowadzenie wielu zmian, bysmy
odczuli ulge, ani ze wszystkie zmiany musza by¢ wprowadzone
natychmiast. Co wigcej, zmiany nie musza faczy¢ si¢ z duzymi
wydatkami, jesli podejdziemy do nich w sposdb tworczy i zaan-
gazujemy wyobrazni¢. Przydatne moze si¢ okaza¢ wsparcie zna-
jomych lub cztonkéw rodziny, a w przypadku zmian na wigksza
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skale i bardziej energochtonnych, na przyklad przemeblowania lub
przeorganizowania szaf — wynajecie profesjonalnej pomocy.
Kolejnym problemem moga by¢ koszty. Do wielu drobnych
modyfikacji mozna wykorzysta¢ materialy i przedmioty, ktdre
mamy w domu, na przyklad zamiast kupowa¢ podnozek, moze-
my podlozy¢ pod stopy kilka ksigzek. Istotnym czynnikiem moze
réwniez by¢ wyglad naszego otoczenia — domu, miejsca pracy itp.
Musimy znalez¢ ztoty $rodek miedzy modyfikacjami, majacymi na
celu utatwienie nam funkcjonowania, a estetyka i funkcjonalnoscia.
W przypadku miejsc, na ktorych organizacje nie mamy wptywu,
warto sprobowac przekonac innych uzytkownikow, ze zmiany sa
niezbedne i przyniosa korzysci wielu ludziom. By¢ moze przyda sie
zaangazowanie wspdtpracownikéw lub zwrdcenie si¢ do lokalnych
grup wsparcia, na przyktad do oddziatéw PTSR, lub innych orga-
nizacji pozarzadowych, by nawiazac kontakty z osobami zabiegaja-
cymi o wprowadzenie podobnych zmian w naszych okolicach. Jesli
chodzi o pomoc w ocenie naszego otoczenia pod wzgledem ergo-
nomii i bezpieczenstwa oraz tego, czy sprzyja ono oszczedzaniu
energii, najwlasciwsza do tego osoba bedzie terapeuta zajeciowy.

Jak utatwic¢ sobie wprowadzanie zmian?

® Dobierzmy odpowiednie tempo: nie za szybkie, nie za wolne.

® Zwro¢my sie 0 pomoc.

* Nie wydawajmy niepotrzebnie pieni¢dzy i wykorzystujmy ma-
terialy i przedmioty, ktore mamy pod reka.

® Postarajmy si¢ znalez¢ ztoty Srodek migdzy wygladem a funk-
cjonalnoscia.

® Zabiegajmy o wprowadzenie zmian w miejscach publicznych.

® Szukajmy wsparcia i pomystow, nawigzujac kontakt z innymi
ludzmi znajdujacymi si¢ w sytuacji podobnej do naszej.
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PODSUMOWANIE

Gdy staramy sie zapanowac nad zmeczeniem, musimy pamie-
ta¢ o tym, Ze otoczenie, w ktorym spedzamy czas, moze miec
wplyw na ilo$¢ energii, jaka zuzywamy. Aby zacza¢ oszczedzac
energie i w konsekwengji poczuc si¢ lepiej, wystarczy wprowadzic
w otoczeniu proste zmiany. Zastanéwmy si¢ nad elementami roz-
nych srodowisk, w ktorych spedzamy czas: naszego domu, pracy,
szkoly czy uczelni, miejsc, w ktorych robimy zakupy, spotykamy
si¢ ze znajomymi i odwiedzamy z rodzina. Pomys$lmy o kazdym
z tych miejsc z punktu widzenia o$wietlenia, temperatury, hatasu,
napiecia i stresu, gabarytow oraz wielkosci przedmiotow, ktore
sie¢ w nim znajduja. Zastandéwmy sie nad czynnosciami, ktore wy-
konujemy w tych miejscach, i nad tym, w jaki sposdb ich rézne
elementy i cechy moga potegowac zmeczenie. Pogtowkujmy nad
tym, jak zlikwidowac utrudnienia i elementy zwiekszajace zuzycie
energii. Pamigtajmy réwniez, ze w minimalizowaniu zmeczenia
moze nam pomoc urzadzenie stanowiska pracy w sposob ergono-
miczny. Dobierzmy odpowiednie dla siebie tempo wprowadzania
zmian. W przypadku zmian w miejscach publicznych na przyktad
w pracy moze zaistnie¢ konieczno$¢ zwrocenia si¢ do przetozone-
go. Do przeprowadzenia zmian na wigksza skale niezbedna moze
sie okazac¢ pomoc. Nastepny rozdziat traktuje o sposobach uprasz-
czania roznych czynnosci.
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edna z moich znajomych lubi opowiada¢ pewna historyjke
ze swojego zycia. Mianowicie — zawsze, gdy piekla szynke,
odcinata oba jej korice. Robita tak przez cate swoje zycie, my-
$1aC, ze jesli nie odetnie koncdw, szynka si¢ nie uda. Przepisu na
pieczenie szynki w ten sposob nauczyta sie od swojej matki. Pew-
nego razu zapytala ja, po co odcina te konce. Matka odpowiedzia-
ta, Ze inaczej szynka nie zmiescitaby sie w brytfance! Postanowilam
przytoczy¢ te anegdotke na poczatku rozdziatu, by uzmystowic
Czytelnikowi, ze czesto robimy rdzne rzeczy w okreslony sposdb
i wcale nie zastanawiamy si¢ nad tym, dlaczego robimy je wilasnie
tak i czy wlasnie nasza metoda jest najlepsza.
Kazdy wykonuje w swoim zyciu niezliczone czynnosci i zadania
w pewien okreslony sposob, ani razu nie zastanawiajac sie, dlacze-
go wykonuje je wlasnie tak, a nie inaczej. Czasami wykonujemy
zadanie w taki, a nie inny sposdb, bo tak nas nauczono (podobnie
jak moja znajoma piekla szynke). Zdarza sie, ze nie potrafimy so-
bie wyobrazi¢ innego sposobu wykonywania danej czynnosci poza
naszym wlasnym, bo zawsze wykonywaliSmy ja wiasnie tak. Tym-
czasem nasz sposob wykonywania réznych pospolitych czynno-
$ci moze wcale nie naleze¢ do najlepszych i najefektywniejszych,
przez co przyczynia si¢ do potegowania zmeczenia.
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W tym rozdziale przyjrzymy si¢ réznym czesto wykonywanym
czynno$ciom i temu, jak mozna zmodyfikowac sposob, w jaki je
wykonujemy. Przyjrzymy sie rdwniez prostym narzedziom i urza-
dzeniom dostepnym w sklepach, ktére moga utatwi¢ nam wyko-
nywanie rozmaitych czynnosci.

Z tego rozdziatu dowiemy si¢:
® Jak uprosci¢ czesto wykonywane czynnosci?
® Jak zmieni¢ nawyki?
® Jak zleca¢ zadania komus innemu?

JAK UPRASZCZAC CZYNNOSCI

W rozdziale 3 przedstawiono sposoby analizowania wtasnej oso-
by, otoczenia oraz samej czynnosci w celu zmodyfikowania sposo-
bu jej wykonywania. Przyjrzyjmy sie liscie czesto wykonywanych
czynnosci zawartej w tym rozdziale i zastanowmy si¢, w jaki spo-
sob moglibysmy je uprosci¢, by dopasowac je do naszych potrzeb.
W rozpoczeciu analizy pomoga nam sugestie zawarte w Tabeli 1.

JAK ZMIENIAC CZYNNOSCI NAWVKOWE?

Czynno$ci nawykowe sa nam potrzebne, poniewaz umozliwia-
ja dzialanie bez zastanowienia. Wyobrazmy sobie, jak by to byto,
gdybysmy musieli za kazdym razem zastanawia¢ si¢, gdzie wlozy¢
kluczyk do zaptonu w samochodzie, lub jak trzymac szczoteczke
do zebow. Dzigki umiejetnosci przeksztalcania codziennych czyn-
nosci w czynnosci nawykowe jestesmy w stanie wykonywac je
szybciej, anawet kilka naraz. Potrafimy na przyktad jednoczesnie
ubiera¢ si¢ i rozmawiac przez telefon. Dzigki nawykom znacznie
szybciej pokonujemy jeden etap dnia za drugim. Jednak sposdb,
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w ktory wykonujemy te, czy inna czynno$¢, moze wcale nie by¢
najszybszy, najprostszy, czy najbezpieczniejszy. Jest to szczegdl-
nie wazne, gdy mamy problemy ruchowe i fizyczne zwigzane ze
stwardnieniem rozsianym.

Nawyki moze by¢ trudno zmieni¢, gdyz nauczenie si¢ wyko-
nywania czynnosci w nowy sposob i przeksztalcenie tego w nowy
nawyk trwa znacznie dtuzej, niz tylko nauczenie si¢ nowej czynno-
$ci. Ludzie lubig to, co znajome, zmiany i wprowadzanie nowych
elementéw sprawia im trudnos¢. Jednak korzyscia ze zmiany na-
wyku moze by¢ zwigkszenie bezpieczenstwa, tatwosci i tempa wy-
konywania czynnosci.

Jedni potrzebuja zmienic tylko jeden nawyk, inni musza praco-
wac nad wieloma. Samo zastanawianie si¢ nad nowymi sposobami
wykonywania czynnosci moze sprawic, ze poczujemy si¢ znieche-
ceni. OczywiScie, wygodniej jest robi¢ wszystko w dobrze znany
sposob, jednak moze on by¢ bardzo energochtonny. Z drugiej jed-
nak strony nie mozemy przeciez zmieni¢ wszystkich nawykdéw na-
raz! Najlepiej zacza¢ od wybrania jednej czynnosci, ktora chcieliby-
$my zmieni¢, a gdy przeksztatcimy nowy sposob jej wykonywania
w nawyk, zabrad si¢ za nastepna, itd.

ZLECANIE ZADAN INNYM

Jest wiele powododw, dla ktorych niechetnie zlecamy wykony-
wanie czynno$ci innym. Jednym z nich moze by¢ przekonanie,
ze nikt nie wykona danej czynnosci tak dobrze lub w taki sposdb
jak my. Inny powdd to uczucie, Ze wykonywanie czynnosci za
innych czyni z nas dobrych opiekundw. Jeszcze inna przyczyna
takiego postepowania moze by¢ wrazenie, Ze jesli zrezygnujemy
z wykonywania zbyt wielu czynnosci, to bedzie oznaczalo, ze nie
przeciwstawiamy sie chorobie. Kazdy z tych powoddéw to dobre
usprawiedliwienie, jednak w przypadku oséb, u ktérych jednym
z objawdw stwardnienia rozsianego jest zmeczenie i brak energii,
obstawanie przy zajmowaniu si¢ wszystkim nikomu nie przynie-
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sie zadnych korzysci. Zajmowanie sie wszystkim samemu w takiej
sytuacji konczy si¢ tym, ze zaczynamy gorzej wykonywac zadania
i robimy sobie wyrzuty, bo nie jesteSmy w stanie sprostac¢ wtasnym
wymaganiom. Jednoczesnie ludzie wokoét nas chcieliby pomoc, ale
by¢ moze boja sie zapytac lub nie wiedza, co konkretnie mogliby
zrobi¢. Przetammy wigc opor, rozejrzyjmy sie i zastanowmy, co
i komu mogliby$my zleci¢. Trzeba przy tym jednak pamietac o jed-
nej bardzo waznej rzeczy: jesli zlecamy komus jakie$ zadanie, mu-
simy pozwoli¢ mu wykonywac¢ je PO SWOJEMU, a nie zmuszac
go, by uczyt sie naszego sposobu. Moze si¢ na przyktad zdarzy¢, ze
my pierzemy osobno rzeczy kolorowe i biate, a osoba, ktorej posta-
nowilismy zleci¢ robienie prania, nie sortuje rzeczy. Zaopatrzmy
sie w takiej sytuacji w $rodek do prania w chtodnej wodzie, rze-
czy delikatne, ktorych nie chcemy zniszczy¢, trzymajmy osobno,
a osobe odpowiedzialna za pranie poprosmy, by prata wszystko
w chlodnej wodzie. Dzigki temu wszystkie rzeczy beda czysciut-
kie, posktadane i pochowane do szafek bez naszego udziatu! Czyz
nie jest to $wietny sposdb na zaoszczedzenie energii?

W Tabeli 2 podano przyklady zadan, ktére mozna zleci¢ komus
innemu. Jesli zdecydujemy sie zaangazowac do pomocy dzieci, pa-
mietajmy, ze one tez na tym korzystaja. Zlecanie dzieciom réznych
prac domowych nie oznacza wcale, ze zrzekamy sie rangi rodzi-
ca i opiekuna, a wrecz przeciwnie — uczymy je odpowiedzialnosci
i potrzebnych w zyciu umiejetnosci. W Tabeli 3 wypiszmy zadania
i czynnosci, z wykonywania ktérych mozemy zrezygnowac, i oso-
by, ktére moglyby je przejac.
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OSZCZEDZAJACE ENERGIE PRZYBORY
POMOCNICZE

W sklepach, w ktorych czesto robimy zakupy, na pewno jest
w sprzedazy wiele przybordw, ktdre moga pomédc nam oszcze-
dzac energie. Sa to przyrzady przeznaczone do ulatwiania roz-
nych codziennych czynnosci przez wykonanie jej za czlowieka,
na przyklad rozdrabniacz do warzyw, przez dziatanie dzwigni,
na przykfad otwieracz do puszek lub butelek, czy przez utatwie-
nie czyszczenia, na przyklad garnki, patelnie i blachy do piecze-
nia z powloka nieprzywieralna. Robiagc zakupy w sklepie spozyw-
czym, wielobranzowym czy z narzedziami, rozgladajmy sie za tego
typu przyrzadami. W szczego6lnosci odwiedzmy te czesc sklepu, w
ktdrej sa rdzne gadzety i artykuly gospodarstwa domowego. Jesli
mamy na mysli jakas konkretng czynnos¢, ktora chcielibysmy sobie
ulatwi¢, poszukajmy informacji na temat przyborow pomocniczych
w Internecie lub zapytajmy o nie w hipermarkecie, czy w wyspecja-
lizowanych sklepach. Jesli chodzi o przybory codziennego uzytku,
to wiele z nich dostepnych jest obecnie w sprzedazy w wersjach
z ergonomicznymi rekoje$ciami lub uchwytami, antyposlizgowymi
podstawami, czy innymi adaptacjami ulatwiajacymi ich uzytkowa-
nie. [lustracje od 1 do 8 przedstawiaja przyktady takich przyboréw
i urzadzen. To tylko niektdre z nich — Czytelnik na pewno znajdzie
takie lub inne w sklepach, a moze nawet — zapomniane i nie uzywa-
ne — we wlasnym domu.

FOT. 1: Widelec z rqczkq
ulatwiajqcq trzymanie.




Nancy A. Lowenstein

FOT. 3: Elastyczne sznu-
rowadta — dzigki nim buty
sznurowane zmieniang sie we
wsuwane.

FOT. 4: Elektryczna golarka
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il

“

FOT. 5: Grill elektryczny George’a Foremana — z jego uzyciem mozemy
tatwo i szybko przyrzadzic¢ grillowane kanapki, hamburgery itp.
Nie wymaga przewracania potrawy na drugq strone.

FOT. 7: Kubek z rurkg — dzieki
niemu unikniemy rozlewania
plynow.
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PODSUMOWANIE

W tym rozdziale omdwilismy techniki modyfikowania i uprasz-
czania réznych czynnosci i zadan. PrzyjrzeliSmy si¢ réwniez po-
wodom, dla ktérych tak wazne, z punktu widzenia oszczedzania
energii, jest wprowadzenie zmian w obecnych nawykach i zwra-
canie si¢ o pomoc bez poczucia, ze pozwalamy chorobie nami
rzadzi¢. ZaprezentowaliSmy zdjecia przyboréw pomocniczych
ulatwiajacych oszczedzanie energii —kilku z setek dostepnych
na rynku. Rozgladajmy si¢ za takimi w sklepach. Warto réwniez
zwrdcic sie do lekarza o wskazanie terapeuty zajeciowego, ktory
bedzie wstanie dokonac oceny naszego stanu fizycznego i wskazac
nam alternatywne sposoby wykonywania réznych czynnosci oraz
urzadzenia wspomagajace ich wykonywanie.
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ciu, postarajmy sie zrozumie¢ natur¢ naszych obecnych

nawykow i powody, dla ktérych nie sprzyjaja one kontro-
lowaniu zmeczenia. Pomoze to nam zrobi¢ krok w kierunku nowe-
go zycia i nie trwac biernie przy obecnych metodach i nawykach.
Gdy podejmiemy decyzje o wprowadzeniu zmian w naszym zy-
ciu, musimy przejs¢ przez caly proces, nie zbacza¢ z drogi i kon-
sekwentnie dazy¢ do celu, az zmiany przeksztalca si¢ w nawyki.
Niezwykle wazne jest, by nasze mysli ogniskowatly sie na zmia-
nach, ktére pragniemy wprowadzi¢. Jesli sformutujemy jasno cel
zmian (tj. zredukowanie zmeczenia), nowe zachowania beda miaty
wigksze szanse przeksztalcic sie w nawyki i przetrwac. Jesli swia-
domie zaplanujemy proces wprowadzania zmian (tj. naszym ce-
lem beda niewielkie zmiany), fatwiej odniesiemy sukces. W skrdcie
mozna powiedzie¢, Ze nasze szanse powodzenia zwiekszg sie, jesli
wypracujemy w sobie postawe gotowosci na zmiany.

Zanim przystapimy do wprowadzania zmian w swoim zy-

Ten rozdziat pomoze nam:
® /rozumie¢ swoje obecne nawyki oraz przyczyny,
dla ktorych nie dziataja one na naszg korzysc.
® Wypracowac postawe gotowosci na zmiany.
® /nalez¢ motywacje do zmian.
* Swiadomie zaplanowa¢ proces wprowadzania zmian.
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ZROZUMIEC WEASNA MOTYWACJE DO
WPROWADZENIA ZMIAN

By nasze przedsiewzigcie przebudowania swojego zycia we-
dlug zatozen tej ksiazki zakonczylo sie sukcesem, musimy przede
wszystkim zrozumie¢, co skfonito nas do podjecia decyzji o wpro-
wadzeniu zmian. Zmeczenie jest objawem, ktéry mozna ztagodzic
stosujac w zyciu okreslone strategie postepowania. Perspektywa
wprowadzania zmian w Zyciu moze nas przeraza¢, jednak korzys-
cia ze zmodyfikowania codziennych czynnosci i procedur bedzie
poprawa samopoczucia wynikajaca z redukcji zmeczenia. Jesli
zdamy sobie sprawe, w jaki sposdb zmiany te moga wplynac¢ na
nasze codzienne zycie, znajdziemy zrodto motywacji do dopro-
wadzenia ich do konca i by¢ moze wprowadzenia jeszcze innych
zmian majacych na celu redukcje zmeczenia. Ciagle przypomina-
nie sobie o korzystnych efektach zmian bedzie dla nas Zrédtem po-
zytywnego nastawienia, ktdre bedzie nas motywowac i zachecac
do wiaczania réznych technik oszczedzania energii do codzienne-
go funkcjonowania.

Jak zrozumie¢ swoja motywacj¢ do wprowadzenia zmian?

® Zapytajmy sami siebie, dlaczego chcemy wprowadzi¢ zmia-
ny w swoim zyciu.

® Postarajmy sie zrozumie¢ efekty zmian.

® Wzbudzmy w sobie entuzjazm do wprowadzanych zmian.

® Zastanowmy si¢, jaki jest cel zmian, ktore chcemy wprowa-
dzic.

® Wyobrazmy sobie, o ile lepsze bedzie nasze zycie po wprowa-
dzeniu zmian.
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Moje zrodta motywacji do wprowadzenia zmian:

® Chce zmieni¢ sposdb wykonywania czynnosci, bo:

® Licze, ze dzieki zmianie zachowania bede mogt/mogta:

® Bedzie Swietnie, jesli uda mi si¢ wprowadzi¢ zmiany do:

WIARA W SIEBIE

Wprowadzenie zmian w zyciu to dtugotrwaty proces, szczegol-
nie jesli obiektem zmiany majq by¢ procedury i sposoby wyko-
nywania czynnosci utrwalone przez lata. Nie nalezy zabiera¢ si¢
do jednoczesnej zmiany wszystkiego. Lepiej zastanowic sig, ktdrg
sfere naszego zycia bedzie nam najlatwiej zmodyfikowacd, i od niej
zaczad, dzieki czemu bedziemy mogli juz po niedlugim czasie cie-
szy¢ sie sukcesem. Nie martwmy sie, jesli nie zdotamy wprowa-
dzi¢ zmiany od razu lub wszystkich jej elementow jednoczesnie.
Procedury i sposoby wykonywania czynnosci utrwalone przez
lata niefatwo ulegaja modyfikacjom. Jednak dzigki skrupulatnej
analizie naszych dziennych i tygodniowych harmonogramow
bedziemy w stanie zorientowac sie, od czego najlepiej zaczac. Na
poczatek zaplanujmy przeprowadzenie drobnej zmiany. Poczuje-
my sie dzieki temu bardziej pewni siebie i wejdziemy w kontakt
z wlasnym potencjatem. Gdy juz wdrozymy kilka pomystow, do-
dajmy kolejne. Niektére metody oszczedzania energii wymagaja
zwrdcenia si¢ 0 pomoc do innych oséb, inne natomiast polegaja na
zmodyfikowaniu sposobu wykonywania czynnosci.

Dobrze jest mie¢ kogos, kto wesprze nas w naszych dziataniach.
Jesli opowiemy znajomym i rodzinie, jaki postawiliémy sobie cel,
w jaki sposdb i dlaczego chcemy wprowadzi¢ zmiany w naszym
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zyciu, bedzie im fatwiej zrozumie¢, co nas tak pochfania i postarajq
sie nas wspiera¢. Pomogg nam réwniez doceni¢ kazdy, nawet naj-
drobniejszy krok, w kierunku zmiany nawyku, co wzmocni nasza
wiare w siebie.

Wiara w siebie

® Uwierzmy w to, ze jesteSmy w stanie si¢ zmienic.

e Starajmy si¢ mie¢ pozytywne nastawienie do idei
wprowadzania zmian.

® Przyjmijmy do wiadomosci, ze wprowadzenie zmian
to diugotrwaty proces.

® Nasza wiara w siebie wzrosnie, jesli ktos bedzie nas wspierat
w tym przedsiewzieciu.

Moja wiara w siebie

® Wierzg, ze potrafi¢ wprowadzi¢ zmiany, poniewaz:

® Bede wzmacnia¢ w sobie pozytywne nastawienie do
wprowadzania zmian przez:

® Zwroce sie o wsparcie do:

NIECH ZMIANA ZVCIA BEDZIE
NASZA MISJA

Bardzo skuteczna metoda wzmocnienia swojej motywagji jest
napisanie manifestu, gdyz pomaga to skoncentrowac si¢ na celu

dziatan. Zdolnos¢ do skoncentrowania sie jest bardzo istotna — nie
powinni$Smy spuszczac naszego celu z oka! Jesli obrany cel bedzie
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umykat naszej uwadze, znacznie trudniej bedzie wprowadzi¢
zmiany. Spisywanie manifestu rozpocznijmy od wynotowania na-
szych celow, nastepnie zastandéwmy sie nad przyczynami, dla kto-
rych chcemy te cele osiagnac i sposobami ich osiagniecia. Jesli do
tego okreslimy termin, w ktdrym chcielibysmy zakonczy¢ proces
wprowadzania zmiany, prawdopodobienstwo, ze odniesiemy suk-
ces, wzrosnie, a my poczujemy, ze osiagniecie celu jest naprawde
realne.

Gdy bedziemy juz mieli gotowy manifest, sformutujmy hasto
przewodnie naszej misji w formie krotkiego zdania — takiego, by
fatwo bylo nam go zapamieta¢ - i zapamietajmy je. Powtarzajmy
je, by przypominac sobie o celu lub celach, ktére chcemy osiagnac.
Takie hasto moze zawiera¢ stwierdzenie faktu, wyrazenie mysli,
okreslenie zamiaru, czy nawet pytanie. Najwazniejsze, by byto to
proste zdanie lub fraza, ktora nawiazuje do tego, co nas motywuje
do wprowadzenia zmian. Jesli nie uda nam si¢ od razu sformu-
fowac¢ zadowalajacego hasta, poprawiajmy je, az powstanie jasna,
prosta fraza — celem jest uzyskanie tatwo zapadajacego w pamiec
sformutowania, ktére bedzie nam przypominac o tym, co chcemy
osiagna¢. W Arkuszu 1 zamieszczono przyktadowy arkusz mani-
festu. Pomoze nam on spisa¢ nasz wlasny manifest i stworzy¢ ha-
sta przewodnie dla kazdej ze zmian, ktére chcemy przeprowadzic.
Umiesémy kartke z naszym hastem przewodnim w widocznym
miejscu, by wszyscy, facznie z nami, codziennie na nie patrzyli.
Opowiedzmy innym o naszej misji i przedstawmy im hasto prze-
wodnie, a potem zwrdémy sie do nich o wsparcie i pomoc w osiag-
nieciu celu. Gdy przeanalizujemy informacje z Arkusza 1, stworz-
my wilasny arkusz celéw i sposobdw ich osiagniecia w Arkuszu 2.

ZACZNIIMY OD DROBNYCH ZMIAN

Niezwykle istotne jest, by proces przeksztalcania swojego zy-
cia rozpocza¢ od malych krokéw. Diametralna zmiana sposo-
béw wykonywania czynnosci jest zbyt trudna do udzwigniecia.
Rozpocznijmy od wdrozenia jednej strategii, a gdy stanie si¢ ona
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nawykiem, wprowadzmy nastepne. Dopiero, gdy poczujemy sie
pewnie z nowym sposobem dziatania, probujmy wprowadzac
nastepna zmiane. Analizujac swdj dzienny harmonogram i roz-
wazajac rdézne metody wdrazania strategii oszczedzania energii,
zastandwmy sie, ktore z nich beda dla nas najbardziej odpowied-
nie. Zaplanowanie na poczatek drobnych modyfikacji, a potem
stopniowe poszerzanie ich zakresu umocni nasza wiare w swoja
zdolnos¢ do wprowadzania zmian w zyciu i w to, ze nowe nawyki
przetrwaja.

Zacznijmy od drobnych zmian:

® Rozpocznijmy od niewielkich celow i nie r6bmy jednoczesnie
kilku rzeczy.

® Dodawajmy nowe cele w miare swoich mozliwosci.
e Skoncentrujmy si¢ na pracy nad jedna zmiana.

Moim pierwszym niewielkim celem jest:

OKRESLANIE CELOW

Jest to bardzo wazny etap w procesie wprowadzania wszelkich
zmian w zyciu. Okre$lanie celow jest jak ukfadanie planu dzia-
fania, ktorego bedziemy sie¢ trzyma¢ w trakcie calego procesu.
Plan dziatania to cos w rodzaju ustnej lub pisemnej umowy, ktdra
zawieramy sami ze sobg z zamiarem jej przestrzegania. Stworzenie
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planu dziatania zwigkszy nasze szanse na powodzenie. Zaréwno
plan dziatania, jak i okreslenie celu powinno by¢ mozliwie jak naj-
bardziej szczegdtowe i konkretne. Istnieje wiele strategii okreslania
celéw, jednak my skoncentrujemy si¢ na metodzie tzw. SMART".
Nazwa tej metody pochodzi od angielskiego stowa bystry, ktdre
jest jednoczesnie skrotem od pigciu innych angielskich stéw. Na
cele niniejszej ksiazki mozemy ten skrét rozwina¢ w nastepujacy
sposob: SPRECYZOWANIE, MONITOROWANIE, ADEKWAT-
NOSC, REALNOSC oraz TERMIN.

TABELA 1: Metoda okreslania i realizowania celow SMART.

S SPRECYZOWANIE Sprecyzuj, ktore z twoich zachowan
powinno si¢ zmienic.

M MONITOROWANIE | Okresl sposoby monitorowania
postepu procesu realizowania celu.

A ADEKWATNOSC Postaw przed sobg cel adekwatny do
twoich sit.
R REALNOSC Ustal taki cel, aby jego osiggnigcie

byto realne.

T TERMIN Ustal termin realizacji celu, by plan
miat jasno okreslone ramy

Musimy mie¢ pewnos$¢, ze cel jest adekwatny do naszych sit
i mozliwosci. W przeciwnym wypadku istnieje duze niebezpie-
czenstwo zahamowania catego procesu, a nawet porazki. Jesli

5 SMART to koncepcja formutowania celéw oparta na zatozeniu, ze poprawnie
sformutowany cel powinien posiadac pie¢ kluczowych cech. Pierwotnie cechy te
okreslaly przymiotniki: prosty (ang. simple), mierzalny (measurable), osiagalny
achievable), istotny (relevant) oraz okreslony w czasie (timely). Istnieje jednak
wiele alternatywnych zestawdw cech bedacych rozwinieciem skrotu SM.A.R.T.
Jeden z tych alternatywnych zestawdw zostal uzyty w ksigzce to: sprecyzowany
(specific), mierzalny (measurable), osiagalny (attainable), realistyczny (realistic),
okreslony w czasie (timely). Dla celéw przekazu niezbedne byto zmodyfikowanie
okreslen tak, by ich inicjaly tworzyty angielski wyraz SMART - przyp. ttum.
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postawimy przed soba adekwatny do naszych sil, realny cel, po-
winniémy poczué, ze osiagniecie go w ustalonym terminie lezy
w granicach naszych mozliwosci. Gdy sprecyzujemy cel, zadajmy
sobie pytanie: ,W jakim stopniu jestem przekonany/-a, ze osiagne
ten cel?” Jesli stwierdzimy, ze w stopniu mniejszym, niz 85 proc.,
powinnismy zmodyfikowac cel lub znalez¢ inny. Rezultatem po-
winien by¢ taki cel, co do ktérego bedziemy przekonani przynaj-
mniej w 90 proc. W Arkuszu 3 znajdziemy przyktad celu ustalone-
go metoda SMART, a w Arkuszu 4 — pusty plan, ktdry wypelnimy
samodzielnie.

Gdy sprecyzujemy juz realistyczny i adekwatny do naszych sit
cel, ktdrego realizacji bedziemy pewni, powinnismy ustali¢ metode
$ledzenia swoich postepdw. Dobrym sposobem monitorowania po-
konanych krokéw (i nie pokonanych tez!) jest prowadzenie dzien-
nika. Pozwoli nam to uzmystowic sobie, jakie metody zadziataty,
a jakie — nie. Innym sposobem zwigkszenia prawdopodobienstwa,
ze nasz plan si¢ powiedzie, jest zwierzenie si¢ komus ze swoich
zamiarow.

Gdy zwerbalizujemy i wypowiemy na glos nasze plany, stana
sie one rzeczywiste. Dzielac si¢ z innymi naszymi zamiarami, mo-
zemy poinformowac ich, w jaki sposdb moga nas wesprze¢ lub po-
modc nam. Na przyklad, jesli chcemy chodzi¢ trzy razy w tygodniu
na silownig, ale mozemy mie¢ problem z dojazdem lub przydataby
sie nam dodatkowa zewnetrzna motywacja, zwrd¢my sie do ko-
gos, by nam pomogt.

Cel, ktory chee osiagngé to:
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Okreslanie celow:

® QOkreslanie celéw jest jak uktadanie planu dziatania, ktérego
mozemy sie trzymac.

® Niech nasze cele bedg zgodne z hastami metody SMART:

Sprecyzowane, Monitorowane, Adekwatne, Realne,
Terminowe.

o (OkresImy cel jak najbardziej precyzyjnie i szczegotowo.

o Wybierzmy taki cel, bysmy byli przekonani, ze go
osiggniemy.

e Sledzmy na biezaco swoje postepy.

PLAN DZIALANIA

Gdy postawimy juz przed soba cel, musimy zabrac si¢ za jego
realizowanie. Dobra metoda pomagajaca w osigganiu celow i utrzy-
mywaniu si¢ na wlasciwej drodze do ich realizacji jest stworzenie
planu dziatania. Plan dziatania sktada sie z osi czasu i kolejnych eta-
pow na drodze do osiagniecia celu, w tym znalezienia Zrédet wspar-
cia i pomocy, wprowadzenia zmian w otoczeniu, zakup nowych
przedmiotdw, czy przyrzadow itp. Przyktadowo, jesli obierzemy
sobie za cel jedzenie zdrowych przekasek przez trzy tygodnie, mo-
zemy stworzy¢ plan dziatania podobny do tego przedstawionego
w Arkuszu 5. Uzyjmy Arkusza 6 do okreslenia krokdw, ktdre musi-
my podja¢, by cel osiagnad, czyli do rozpisania planu dziatania.

NIE PODDAWAJMY SIE

Gdy staramy si¢ zmienic¢ cos w swoim zyciu, czesto zdarza sig,
ze w ktéryms momencie mamy ochote poddac sie. Gdy nie do-
strzegamy postepow od razu lub gdy wydaje nam sig, ze proces
zwolnil tempo - do czego na pewno predzej, czy pozniej dojdzie
— naturalne jest, Ze mozemy zacza¢ odczuwac frustracje i znieche-
cenie. Nalezy jednak zdac sobie sprawe, Ze wprowadzenie zmian
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w funkcjonowaniu, ktore maja przeksztatcic sie¢ w state nawyki, to
powolny proces przebiegajacy stopniowo, wymagajacy duzo czasu
oraz wysitku (wyrobienie nowego nawyku trwa zazwyczaj do
szesciu miesiecy). By zmienic¢ styl zycia, trzeba najpierw zmienic
sposdb myslenia. A sposob myslenia to element psychiki, ktory
jest zakorzeniony w czfowieku i niepodatny na zmiany w stopniu
podobnym do nawyku obgryzania paznokci, czy strzelania pal-
cami. Z tego wzgledu nabycie nowej umiejetnosci — na przykfad
nowego sposobu postepowania — wymaga wielokrotnych powto-
rzen. Jesli nie zauwazymy efektow po uptywie krotkiego czasu, nie
wolno nam si¢ poddawac. Przyczyna braku lub zbyt powolnego
postepu moze by¢ to, ze nowe zachowanie jeszcze nie zakorzenito
sie¢ w naszym mozgu. Jesli to nowe zachowanie bedziemy czesto
i wielokrotnie powtarza¢, to stanie si¢ ono automatyczne zaréwno
dla ciata, jak i dla umystu. BadZzmy dla siebie pobtazliwi, a przede
wszystkim nie poddawajmy sie! W sytuacji, gdy zaczynamy watpi¢
w powodzenie naszego przedsiewziecia, do gry powinny wkroczy¢
nasze zrodta wsparcia: rodzina, znajomi, terapeuci, czy nawet leka-
rze. Posiadanie osob, ktdére moga pomoc nam utrzymac wilasciwy
kurs, wspiera¢ nasza wiare w siebie moze okazac si¢ kluczowe dla
osiagniecia celu.

Skuteczna technika usprawniajaca dazenie do celu jest réwniez
zidentyfikowanie tzw. czerwonych flag, czyli sytuacji, w ktérych
powinni$my zachowac szczegdlna czujnos¢ na sygnaly o mozli-
wosci pojawienia si¢ pokusy poddania sie i powrotu do starych
nawykow. Na przyktad, jesli pracujemy nad tym, by zdrowiej sie
odzywiac, czerwona flaga moze by¢ pokusa zlapania i zjedzenia
stodkiego batonika, gdy czujemy si¢ zestresowani. Taka czer-
wona flaga moze tez by¢ uczucie, ze jesli jeden raz poddamy sie
pokusie i zjemy batonika, to znaczy, ze catkiem zawaliliSmy i mo-
zemy sobie odpusci¢ i zacza¢ znowu niezdrowo sie odzywiac.
Jesli zidentyfikujemy takie czerwone flagi i opracujemy sposoby
przeciwdzialania konsekwencjom, bedzie nam znacznie latwiej
utrzymac wiasciwy kierunek dziatan.
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Nie poddawajmy si¢!
* Wprowadzenie najbardziej wartosciowych i trwatych zmian w zyciu
to proces przebiegajacy stopniowo, trudny i czasochtonny.

® Nowe zachowanie trzeba wielokrotnie i czesto powtarza¢,
by stato sie nawykiem.

® Najwazniejsze, bysmy byli cierpliwi.

® Moga nam si¢ zdarzy¢ wpadki, jednak jesli tak sie stanie,
badzmy dla siebie pobtazliwi.

® Zwrdcmy si¢ do rodziny i przyjaciot o wsparcie.

NIE JESTESMY SAMI!

Decydujac si¢ na wprowadzenie zmian w zyciu, trzeba koniecz-
nie pamietaé, ze wokol nas sa ludzie, ktérzy moga udzieli¢ nam
wsparcia. Znajomi, rodzina, czy pracownicy stuzby zdrowia moga
nam pomoéc we wdrozeniu nowych nawykow, realizowaniu ko-
lejnych etapow planu i utrzymaniu si¢ na wlasciwym torze. Gdy
szukamy pomocy w naszych codziennych sprawunkach, czy osob,
ktérym moglibySmy zleci¢ wykonanie zadan, mozemy skorzysta¢
z tych zrédet wsparcia, dzigki czemu nie bedziemy czu¢ sie przy-
ttoczeni nawatem pracy. Wazne jest tez, aby poinformowac ludzi
wokot o tym, jakie zmiany chcemy wprowadzi¢ w naszym zyciu.
Gdy nasi znajomi i rodzina zdadza sobie sprawe, w jaki sposdb
i dlaczego chcemy zmieni¢ nasze zycie, beda nas wspiera¢ w wy-
sitkach i cieszy(¢ si¢ z kazdego sukcesu przez caty czas zmian.
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NIE JESTESMY SAMI

® /najdzmy ,zrodta" wsparcia, na przyktad wsrod rodziny, znajomych,
czy pracownikow stuzby zdrowia.

o Wyjasnijmy, jak i dlaczego chcemy zmieni¢ nasze zycie - pomoze
to nam we wprowadzaniu i utrwaleniu zmian.

® /najdzmy osoby, ktorym zlecimy wykonywanie pewnych
czynnosci i zadan. Sprawi to, ze bedziemy znacznie wolniej traci¢
energi¢ i meczyc sie.

PODSUMOWANIE

Z tego rozdziatu dowiedzielismy sie, jak sprawi¢, by zmiany
w naszym funkcjonowaniu si¢ utrwalily. Przede wszystkim nie
zabierajmy si¢ do wprowadzania zbyt wielu zmian jednoczesnie.
Jedli rozpoczniemy od niewielkich zmian, prawdopodobienstwo
powodzenia wzrosnie, a nasza wiara w siebie i wiasne mozliwosci
umocni sie. Gdy bedziemy juz mieli na koncie kilka drobniejszych
zmian, wprowadzenie powazniejszych modyfikacji nie wyda nam
sie trudne. Dzigki wsparciu ze strony znajomych i cztonkéw rodzi-
ny wiecej naszych plandw zostanie zrealizowanych, a kazdy suk-
ces bedzie miat wigksze znaczenie.

Jesli udato nam sie przeczyta¢ wszystkie rozdzialy tego porad-
nika od poczatku do konca oraz wykonac¢ wszystkie ¢wiczenia
i polecenia po kolei, znaczy to, ze zdobyliSmy umiejetno$¢ kon-
trolowania zmeczenia, ktora bedzie nam stuzy¢ przez cale Zycie.
Dzigki tej umiejetnosci w naszym sposobie myslenia nastapia
zmiany, ktdre sprawia, Ze gdy pojawi si¢ nowy objaw choroby lub
obecne objawy przybiorg inng posta¢, bedziemy wiedzie¢, jak sie
do nowej sytuacji dostosowac. Nawet jesli wprowadzilismy do na-
szego harmonogramu jeden nowy element, na przyklad regularne
gimnastykowanie sie lub czynnosci rewitalizujace, to wykonalismy
milowy krok w kierunku przezwycigzenia zmeczenia i przejecia
kontroli nad swoim zyciem.
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INDEKS

A

Aerobowa, wytrzymatos¢
Aerobowa, sprawnos¢
Aktywno$¢ umystowa, czynnosci
poznawcze

Jako przyczyna utraty energii
Tworzenie listy
Zuzycie energii
Atrofia (zanikanie lub kurczenie sie
migsni)

B

Bank energii
Baseny, temperatura
Bole
Bole glowy

A stabe o$wietlenie
Brak snu, zob. Sen, brak

C
Cele
Dzielenie si¢ informacja z innymi
Chodzenie
Jako ¢wiczenie typu aerobowego
Jako przyczyna zmeczenia
Problemy
Urzadzenia i przybory wspoma-
gajace
Cierpliwos¢, jako niezbedny element

Definicja

Jako element planu dnia

Jako przyczyny zmeczenia
Wieczorne/zwigzane ze snem
Zmiany

Znaczenie

Czynnosci obnizajace stres

Aktywnos¢ fizyczna

Drzemka

Medytacja

Zajecia sprawiajace przyjemnos¢

Czynno$ci przywracajace energie, zob.
Czynnosci rewitalizujace

Czynnosci wykonywane na siedzaco,
zob. tez Komputer, Praca przy kompu-
terze, Pozycja siedzaca

A zuzycie energii
Jako przyczyna zmeczenia
Robienie przerw

Czynnosci, zob. tez: Czynno$ci nawy-
kowe, Zadania; Procedury; konkretne
czynnosci

procesu wprowadzania zmian w zyciu

Codzienne czynnosci, zob. czynnosci
»~Czerwona choragiewka” flaga
Czynniki motywujace

A ¢wiczenia fizyczne

A osiagganie celow
Czynnosci

Wykonywanie kilku jednoczesnie
Czynnos$ci nawykowe
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Codzienne

Energochtonne

Ocena i klasyfikowanie czynnosci
Ocena wagi

Rewitalizujace

Bank energii

Gimnastyka, wlaczanie do planu
dnia

Joga

Medytacja

Ocena

Planowanie

Przerwy w pracy

Sen

Tai-chi

Zajecia w czasie wolnym, hobby
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Zdrowe nawyki zywieniowe

Rodzaje czynnosci

Skala oceny wagi czynnosci
Sprawiajace przyjemnosc
Korzysci

Okreslanie wagi

Skala oceny

|\ Zharmonizowanym zyciu

Typowe

Zlecanie komus$ innemu
Czytanie

A oswietlenie

C

Cwiczenie sily

D
Depresja
Dom, wielko$¢
A zmeczenie
Dopamina
Drzemka
Drzenia
Dzieci
A kontrola hatasu
Rytuat wieczorny
Zlecanie zadan
Dziennik snu

E

Energia
Emocjonalna
Proceséw poznawczych
Energochtonne czynnosci
A krzywa poziomu energii
Planowanie
Ergonomia
A prowadzenie samochodu
Definicja
Oswietlenia
Zasady

Zastosowanie

F

Fizjoterapeuta
Konsultacje
Ocena sprawnoéci przed podjeciem
¢wiczen fizycznych
Frustracja
G
Galerie handlowe
Korzystanie z wézka elektrycznego
Generatory szumu biatego
Gietkos¢
Cwiczenia (zob. tez Stretching)
Spadek
Gimnastyka
A spastycznos¢
Czynniki motywujace
Cwiczenia bezoporowe
Cwiczenia na gietkos¢
Cwiczenia na réwnowage
Cwiczenia na wytrzymatos¢
Cwiczenia oporowe
Jako codzienna czynnos¢
Jako czynno$¢ rewitalizujaca
Korzysci
Niebezpieczenstwa
Planowanie
Przegrzanie
»ukryte” techniki
Utrudnienia
Grill George’a Foremana

H

Hatas

Jako przyczyna zmeczenia
Kontrola
Harmonia
W zyciu
Harmonijne zycie
Harmonogram
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A czynnosci energochtonne

A czynnoéci wykonywane w cias-

nych przestrzeniach

A gimnastyka

A unikanie wysokich temperatur

A zajecia rewitalizujace

A zlecanie zadan

A zréwnowazenie

Elastycznos¢

Korzysci

Miesigeczny

Kalendarz

Wskazowki dotyczace tworzenia

Nadawanie priorytetu czynnosciom

Rewizja

Tygodniowy

Definicja

Dostosowywanie

Elastycznos¢

Kalendarz

Rewizja

Wskazdéwki dotyczace tworzenia

Wykorzystanie profilu aktywnosci

Uzycie kalendarza

Do tworzenia harmonogramu

miesigcznego

Do tworzenia harmonogramu

tygodniowego

Zycie jako komoda
Harmonogram miesigczny

Jak tworzy¢

Uzycie kalendarza
Harmonogram tygodniowy, zob.
Harmonogram
Hobby

I

Internet, zob. tez Komputer a spedza-
nie czasu wolnego
Izolacja

W redukgji hatasu

J

Joga
Junk food

K

Kalendarz
Wykorzystanie do planowania
Harmonogram miesigczny
Harmonogram tygodniowy
Klimatyzacja
Jako zrédto biatego szumu
Kofeina, spozycie
A poziom niepokoju
Asen
Komputer
A spedzanie czasu wolnego
Krzywa poziomu energii
Kuchnia
Analiza otoczenia
Analiza pod wzgledem ergonomii
Grill George’a Foremana
Surowce, przybory, urzadzenia
sprzyjajace oszczedzaniu energii
Urzadzenie
Wysoko$¢ blatow

L

Lampka przytdzkowa

Leki
A sen
Spowalniajace postep choroby, jako
przyczyna zmeczenia

L

Lazienka
Zmiany w otoczeniu
M
Manifest zmian
Maska na oczy
Meble, przesuwanie

-173-



Nancy A. Lowenstein

Medytacja
Metoda SMART
A ustalanie i osigganie celéw
Miejsca wykorzystywane do pracy
Definicja
Ergonomicznosé¢
Ocena ergonomicznosci
Oswietlenie
Miesnie
Stabos¢, zob. tez Cwiczenie sity
Uzycie w pozycji siedzacej
Monitor (ekran) komputerowy
Regulowanie jasnosci
Ustawienie ergonomiczne
Zapobieganie powstawaniu odbla-
skow, powloka antyrefleksyjna
Muzyka
Mycie sig
Analogia do sesji aerobiku
Zmiany sposobu wykonywania

N

Nabywanie umiejetnosci
Powtarzanie
Nadawanie priorytetu
Czynno$ciom i zadaniom
Na podstawie harmonogramu
tygodniowego
W celu stworzenia optymalnego
planu
W celu wprowadzenia harmonii do
swojego zycia
Narodowa Fundacja Snu (National
Sleep Foundation)
Narodowe Stowarzyszenie
Stwardnienia Rozsianego (National
Multiple Sclerosis Foundation)
Wskazdwki dotyczace zywienia
Narzedzia i przybory, zmiany
Nawyki, zob. Czynnosci nawykowe
Nieostre widzenie

Niepokdj

A spozycie kofeiny

obnizanie za pomoca ¢wiczen
Niezaleznos¢

Jako nawyk
Niezbornos¢ ruchowa (ataksja)
Nocny marek, kwiz

o

Obnizanie temperatury ciata
Podczas gimnastyki
Za pomoca zmian w otoczeniu
Ocena ergonomii
Kuchni
Przestrzeni przeznaczonej do pracy
Stanowiska pracy
Odpoczynek, zob. tez Drzemka, Sen
Procentowy udziat w codziennych
zajeciach
Odzywianie
Ogladanie telewizji
Jako zajecie w czasie wolnym
Osiaganie celow
Monitorowanie postepu
Plan dziatania
Znaczenie wiary w siebie
Ostabienie funkcji poznawczych
A ilos¢ zuzywanej energii
Oslonki mielinowe
Oszczedzanie energii
O$ czasowa, jako element planu
dziatania
Oswietlenie
Oswietlenie miejscowe

P
Pielegnacja
zob. tez Ubieranie si¢, Mycie sie,
Toaleta
Zmiany
Plan dziatania, osiaganie celu
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Plywanie, jako ¢wiczenie typu aero-
bowego
Pokarmy wysoko przetworzone (junk
food)
Pory positkow, zob. tez Sniadanie

Zmiany
Pory wykonywania czynnosci, zob. tez
Harmonogram
Postrzeganie wtasnej osoby, zmiany
Powtloka antyrefleksyjna na monitor
Powtarzanie; jako niezbedny element
procesu wprowadzania zmian w zyciu
Poziom energii

Arytm snu i czuwania
Pozycja siedzaca

Ergonomia

Jako przyczyna zmeczenia

Robienie przerw

Zuzycie energii

Pozycja stojaca

Ergonomia
Polki, zob. Szafki kuchenne otwarte
Praca i obowigzki
Procentowy udziat w codziennych
zajeciach
Praca przy komputerze

Ergonomia

Robienie przerw

Zuzycie energii
Pralka

Dostep

Pranie

Dostep do pralki

Wykonywanie ¢wiczen

Zlecanie komus innemu

Zmiany
Procedury

A gimnastyka

Codzienne

Definicja
Poranne

Profil aktywnosci
Analiza
Dzienny
Miesigczny
Tworzenie
Proteiny
W diecie
Prowadzenie samochodu, ergonomia
Przechowywanie
Kolorowe teczki/pojemniki
Przechowywanie, przestrzenie
Urzadzanie
Przegrzanie, zob. tez Wysoka tempera-
tura, obnizanie
Podczas ¢wiczen
Przerwy
A rewitalizacja
Przestrzenie wykorzystywane do
pracy
Przestrzen zyciowa
Ciasnota jako przyczyna napiecia
Wielkos¢ jako przyczyna zmeczenia
Wspétdzielenie jako przyczyna
napiecia
Przybory i $rodki do sprzatania
Przechowywanie
Przybory kuchenne
Przechowywanie
Sprzyjajace oszczedzaniu energii
Grill George’a Foremana
Zmiany
Przybory pomocnicze
Oszczedzajace energie
Grill George’a Foremana
Sznurowadta elastyczne
Wozki elektryczne
Wspomagajace poruszanie sie
Przybory, zob. Narzedzia i przybory
Przygotowanie positkéw, zob. tez
Kuchnia
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Przybory oszczedzajace energie
Wykonywanie ¢wiczen
Zmiany
Przykurcze mie$ni
Zapobieganie

R

Regeneracja, zob. tez Rewitalizacja
Gimnastyka
Joga
Koncepgja ,,banku energii”
Medytacja
Ocena czynnosci
Odzywianie i nawyki zywieniowe
Planowanie
Przerwy w pracy
Sen
A spozycie kofeiny
Nawyki i procedury stuzace popra-
wie jakosci
Zapotrzebowanie
Tai-chi
Zajecia w czasie wolnym i hobby
Rewitalizacja, zob. tez Czynnosci
rewitalizujace
Definicja
Rower treningowy
Rozdrabniacze do warzyw/miksery
Rownowaga
A planowanie harmonogramu
Cwiczenia
Rytm snu i czuwania; a poziom energii

Rytual wieczorny

S

Samochod
Kontrola temperatury wnetrza
Schody, unikanie wchodzenia
Sen
A ¢wiczenia fizyczne

A przyjmowane leki
A spozycie kofeiny
Brak
Drzemka
Dziennik, zob. Dziennik snu
Nawyki i rytualy stuzace poprawie
jakosci
Zapotrzebowanie
Sieganie
Jako czynnik utrudniajacy funkcjo-
nowanie
Sita, utrata
Sitownia
Sklepy spozywcze
Korzystanie z wézka elektrycznego
Skorzane pokrycia
Zatrzymywanie ciepta
Stabo$¢ miesni, zob. tez Cwiczenie sity
Stanie tozek
Spastycznos¢
A utrata mieliny
A zdolnos¢ do wykonywania ¢wi-
czen fizycznych
Spontanicznos¢ jako nawyk
Sposéb myslenia
Zmiana
Sprawno$¢ sercowo-naczyniowa,
zob. tez Wytrzymato$¢, Aerobowa,
sprawnos¢
Sprzatanie
Jako przyczyna zmeczenia
Metody oszczedzania energii
Przesuwanie mebli
Zmiany
Sprzatanie domu, zob. Sprzatanie
Stanowiska pracy
Ergonomicznosé¢
Wygodna wysokos¢
Stres
Ahatas
A otoczenie
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Negatywny wplyw na zdrowie
Stretching (¢wiczenia na gietkosc)
Stwardnienie rozsiane

Objawy somatyczne
Styl zycia, zmiany, zob. Zmiany; Czyn-
nosci i procedury
Supermarkety

Korzystanie z wozkow elektrycz-

nych
Surowce

Zmiany
Swiffer®
Szafki i szafy

Urzadzanie

Szafki kuchenne otwarte
Szafy

Urzadzanie
Sznurowadta elastyczne
Sniadanie

A poziom energii
Srodki spowalniajace postep choroby

Jako przyczyna zmeczenia
Swiatta jarzeniowe

T
Tai-chi
Telewizor
Ogladanie jako zajecie w czasie
wolnym
Regulacja glosnosci
Usuwanie z sypialni
Zapobieganie powstawaniu odbla-
skow
Temperatura ciata
A ¢wiczenia fizyczne
A ubidr
A zmiany w otoczeniu
Wewnetrzna
Temperatura, zob. tez Temperatura
ciala
Jako przyczyna zmeczenia

Terapeuta zajeciowy
Terapia wodna
Toaleta, zmiany

U

Ubieranie sie, zmiana metod
Ubiér
A kontrolowanie temperatury ciala
Upraszczanie i utatwianie
Czynnodci i zadan
Mycia si¢
Opieki nad dzie¢mi
Pielegnacji
Przygotowywania positkéw
Robienia prania
Stania 16zek
Spozywania positkow
Sprzatania
Toalety
Ubierania sie
Zakupow spozywczych
Urazy wynikajace z wielokrotnego
przecigzania miesni i $ciegien, zapo-
bieganie
Urzadzenia, wymiana
Ustalanie celow
Metoda SMART
Plan dziatania
Ustawienie glowy
Podczas pracy przy komputerze
W pozycji siedzacej
Uwarunkowania genetyczne
A zapotrzebowanie na sen

W

Wentylator
Jako zrédto biatego szumu
Wewnetrzna temperatura ciata
A zmeczenie
Wiara w siebie
A osiaganie celéw
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Jako element wlasciwego nasta-
wienia
Wielko$¢ domu
A zmeczenie
Wozki elektryczne
Wozki elektryczne
Wsparcie
A wprowadzanie zmian w Zyciu
Wydajnos¢
Sposobu wykonywania czynnosci
Wypiek ciasteczek
Wysoka temperatura
Jako przyczyna zmeczenia
Obnizanie
Wytrzymatosé
Aerobowa
Cwiczenie
Definicja
Spadek
Wytrzymato$¢ aerobowa
Wzrok
Koncentrowanie
Nadwyrezanie

Z

Zaburzenia widzenia, zob. Nieostre
widzenie
Zadania

Dzielenie na etapy

Jako podstawa powstawania

nawykow

Wykonywanie kilku naraz
Zlecanie innym osobom
Zagracenie

Jako przyczyna stresu
Zajecia sprawiajace przyjemnos¢

Korzysci

Kryteria oceny
Zajecia w czasie wolnym

A obnizanie napiecia

A przywracanie energii

Czynniki utrudniajace
Lista zainteresowan
Procentowy udzial w codziennych
zajeciach
Zakupy spozywcze
Zlecanie komus innemu
Zmiany
Zarzadzanie czasem, zob. Harmono-
gram
Zatyczki do uszu
Zdrowe pokarmy
Zespot ciesni nadgarstka
Zlecanie czynnosci i zadan
Planowanie
Wypieku ciasteczek
Zrobienia prania
Ztos¢
Zmeczenie
A pora dnia
A profil aktywnosci
W wyniku braku snu
Zapobieganie za pomocg ¢wiczenia
sity
Zmiany
A wiara w siebie
Brak postepu
Czynniki utrudniajace
Czynnodci i procedury
Hasta przewodnie
Kolejnosci lub liczby etapéw skta-
dajacych sie na czynnos¢
Manifest
Metoda rozpoczynania od niewiel-
kich zmian
Motywacja
Okreslanie celow
Metoda SMART
Opieki nad dzie¢mi
Plan dziatania
Pory wykonywania czynnosci
Powtorzenia jako warunek sukcesu
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Pozytywne nastawienie

Rola wsparcia

Rozwazanie, co zmieni¢

Surowcow, narzedzi i urzadzen
Zmiany w otoczeniu

A duze obiekty i przestrzenie

Ajakosc snu

A kontrola hatasu

A kontrola stresu

A kontrola temperatury

A mycie si¢

A ocena elementéw otoczenia

A opieka nad dzie¢mi

A o$wietlenie

A pielegnacja

A przemieszczanie duzych przed-

miotéw

A przygotowywanie positkow

A robienie prania

A stanie 16zek

A spozywanie positkéw

Atoaleta

A ubieranie sie

A wsparcie

A zakupy spozywcze

Jako element planu dzialania

Kontrola zmeczenia

Utatwienia dostepu
Z
Zrédta wsparcia, zob. Wsparcie
Z

Zywienie
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