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3. O zvladdani nemoci

Neni vzdy jednoduché zjistit, jak zviddat potize. Zdroje jsou ndstroje,
které mdme a jimz mizeme véfit. Mdme individudini zdroje (schopnost
emocni kontroly stresu, schopnost fesit problémy) a spoleCenské zdroje

(rodina, pratelé, verfejné a soukromda pomocnad zarizeni).

» |ndividudlni zdroje

Nase hodnoty, v které véfime, stanovuji cile naseho Zivota a fidi nase
Ciny Ci jedndni, ale Casto se objevuji mnohondsobné prekdazky, které

zasahuji a narusuji okamzité splnéni téchto cild. Tyto frustrujici situace
jsou pak pUvodem stresu.

Stres a fyziologické korelace

Ve skuteCnosti je stres nespecifikovanou reakci té€la na okolni
pozadavky. Urcité mnozstvi stresu posiluje a stimuluje zménu.

Stres je pritomen ve viech fazich adaptace na nemoc; jeho UCinek na
proces demyelinizace neni jasny, ackoliv je moiné, ze faktory stresu
mohou ovliviiovat imunitni systém. Proto je nezbytné rozvinout vhodné
postupy kontroly stresu, diky c¢emuz mizeme snadnéji sdélovat nase
potfeby. Strategie mUze byt napf. takova:

a. Utvorte seznam situaci, kdy byste se z vaseho pohledu cifili
psychologicky lépe a ulofZili si povinnost dokoncit alespon
nékteré z nich.

b. Osvojit si pristup, kdy aktivné prispivate ke spoleCenskému
zivotu a snazite se do néj vstoupit.

c. Zddat o pomoc specialisty automaticky neznamend byt
~nemocny*, ale pouze fakt, ze chcete co nejrychleji vyresit
obtiznou situaci.

d. Naucte se frikat ,,ne" urCitym zddostem C&i prosbdm tak,
abyste neposkodili sami sebe.

e. Utvorte seznam lidi, kterym véfite, a zavolejte jim, kdyz jste
v zoufalé situaci a pozdadeijte je, aby vas poslouchali.

f. Snazte si sobé vnutit disciplinovany a také co nejklidngjsi styl

Zivota; toto je vynikajici vychozi bod ke zdravi a fyzické
kondici.

g. Zajimejte se o véci mimo vasi rodinu, abyste pordd
nezUstavali jen v prostredi domova.
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h. Pfevezméte iniciativu v situacich, které se vas primo tykaji,
necCekejte jen pasivné na ostatni.

i. Stanovte si cile a utvorte plany do budoucna.

Hlavni stresové epizody vyvolané RS by mohly vyzadovat radu
psychologa.

Schopnost Fesit problémy

Pripadné selhdni pri konfrontaci s problémy by nds nemélo odradit,
protoze schopnost je fesit je proces zvlddany postupné pomoci
aktivnino, raciondlnino a vlastniho chovani. Osvojeni pasivniho chovani
s nadeéji, ze se problémy vyresi nebo zmizi jen tak, omezuje moznost
nalézt uziteCnégjsi alternativu.

Nékteré postupy, jok fesit problémy, které mizete pridat ke svym
osobnim strategiim, jsou tyto:

1. Pfedevsim si vyjasnit, o jaky problém se viastné jedna.

2. Navrhnout pripadnd feseni, i ta nejvice podivnd. Zpracovdni
jinych alternativ rozsifi nabidku moznych feseni.

3. Zhodnotit a vybrat to nejlepsi z navrhovanych reseni.
4. Aplikovat zvolené reseni.

5. Obvinovat se poté ze zvoleného reseni nema smysl; chyby ndm
mohou dokonce pomoci rUst.

» Spolecenské zdroje

Hlavni spoleCenskou podporou a pomoci je bezpochyby rodina a lidé
Zijici v blizkém styku s ndmi. Abychom tento zdroj maximalné rozvinuli,
mél by se vyuzit nejefektivnéjsi styl komunikace, a to podle viastni

osobnosti a ve viech pripadech s ohledem na obecnd pravidia.

1. Respektovat koncept vzdjemnosti, to znamend vzdjemnou
vyménu: davat a priimat. Abychom byli poslouchdni, je nutné
umeét naslouchat druhym.

2. Pouzivat konstruktivni zpravy. Existuji dva typy komunikace:
konstruktivni (napr. ,bojuji s mnoha pocity, které chci s tebou
sdilet. SkuteCnosti je, ze se necitim velmi atraktivni, protoze jsem
nemocny. Mam obavy ze ziraty tvé ndklonnosti a tvého
ocenéni") a destruktivni (napr. ,protoze jsem nemocny, tak uz ti
nepripaddm atraktivni®).
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3. Vidy se zajimat, jestli ,tato zprdva byla namifena na mé, posili
to nebo znici to komunikacie".

4. Jasné projevit vlastni potreby.

5. Zamezit tomu, aby ostatni prebirali odpovédnost za vase viastni
problémy.

» Relaxacni techniky

Slozitost  spoleCenského Zivota znamend, Ze osoba neni casto
pripravend zvliddat emocni konflikty. Kdyz je stres velmi intenzivni nebo
trvd velmi dlouho, tak se dostdvdme do stavu panické blokace
jokékoliv vhodné odpovédi a reakce; tehdy muize byt relaxace
uziteCnym ndstrojem, jak zlepsit komunikaci svnéjsim svétem, jak
kontrolovat stres a ziskat tak psychofyzickou pohodu.



