Jak vyuzivam pacing ke zvladani CFS

Autorkou tohoto &ladnku je Bianca Veness, pacientka s CFS z Australie, plsobici ve

svépomocnych programech pro pacienty s CFS.

Stravila jsem mnoho let Zitim mimo své hranice ve vy&erpavajicim cyklu ,tlakd a pada®.
Pak jsem se prostrednictvim svépomocného programu naudila, jak si sama nastavit
tempo a poslouchat své télo. Pomoci pacingu mohu zvladat pfiznaky (a domaci prace),

snizila jsem pocet a zavaznost vzplanuti a zivot je mnohem méné stresujici.
Moje pacingové strategie

Pacing pro mé neni jen jedna véc, ale cely soubor technik, které pouzivam ke zvladani

chronického Unavového syndromu.
Moje pacingové strategie zahrnuji:

Uzivani naplanovanych pirestavek

Zjistila jsem, Ze pravidelné malé odpocinky béhem dne mé uchrani pfed dosazenim bodu,
kdy se citim vdZné& nemocnd a musim si lehnout. Mdm &tyfi a pdl az Sest hodin odpocinku
kazdy den, obvykle odpo&ivdm 15 aZz 30 minut. Nasla jsem zpUsob, jak odpocivat kazdy
den s flexibilni délkou a dobou odpocinku. Pokud si kazdy den urcitou dobu odpocinu,

zvladam své symptomy, aniz bych se citila priSkrcena rutinou.

Béhem prestavek na odpocinek posloucham relaxacni hudbu nebo knihy na kazetach
nebo fizenou relaxaci na CD. Nékdy odpocivam i tak, Ze nic nedélam, ale pouzivam
relaxacni techniky, jako dychani nebo smyslové uvédoméni. Také pouzivam vizualiza¢ni
techniky predstav, jak je mému télu dobfe. Nékteri lidé vidi v odpodinku pasivni ¢innost,
ale ja v tom vidim proaktivni strategie v oblasti zdravi, ¢asu, které mUzu pouZit, abych se

citila 1épe a vypustila véechny starosti a stresy. Odpoc¢inek je mQj nejlepéi 1ék!

Pobyvani uvnitf mé zasobarny energie

Dal&i zplsob, ktery pouzivdm ze svépomocného programu, je zasobdarna energie. Tento
termin znamen4, Ze CFS nebo FM nadm uklddd omezeni a e mizeme do uréité miry
ovladat své pfiznaky, pokud Zijeme v t&chto mezich, dokonce proti t&émto ptiznakim
bojovat. Kdyz jsem poprvé zacala s pacingem, napsala jsem si podrobnou energetickou
zasobarnu a snazila jsem se byt co nejkonkrétnéjsi ohledné svych aktivit, napr. jak

daleko dojdu, aniz by se unavila, kolik domacich praci denné zvladnu, kolik spanku a



odpocinku za den potfebuji, co mé onemocnéni zhorsuje (Zivotni prostiedi, potraviny,
sekundarni onemocnéni). Tim jsem ziskala obrazek o tom, co mizu kazdy den zvladnout

a pouzila jsem to jako voditko pro vytvareni svych strategii a cilQ.

Vytvareni zasobarny energie pro meé bylo velkou motivaci, protoze mi to ukazalo, ze bych
mohla kazdy den udélat vice, nez jsem si myslela a pracovat tak dlouho, jak je to v mych
mezich mozné. Také bych to neméla prehanét ve dnech, kdy se citim dobre. To pomohlo
snizit mé priznaky, protoze to vyrovnava mnozstvi aktivity, kterou vykonavam kazdy den
a také mi to pomahé dostat se ven z cyklu tlakd a padd. Zitim v mé zasobarné jsem

schopna drzet pravidelné (ale pruzné) mnozstvi aktivit a udélat vice prace bez poskozeni

meého zdravi.

Planovani a stanoveni priorit

Snazim se zachovat si prehled pomoci kalendare, seznamu Ukoll a upominek. Kazdy
veder pred spanim si piSu seznam UkolQ, &isluji si ¢innosti (nikdy jich neni vice nez pét)
na dal$i den v pofadi podle dlleZitosti. R&no si naplanuji den na zékladé tohoto seznamu.
Také si udrzuji dlouhodoby seznam Ukold na svém poéitaci, nebo v deniku, které chci
udélat b&hem nékolika pristich mésicl. Pouzivdm to na stanoveni priorit pro kazdy den a
tyden. Seznamy Ukoll mi pomahaji planovat dopiedu a poméahaji mi zistat v mé
zasobarné energie, ale také mi davaji pocit Uspéchu, kdyZ mohu odskrtnout néjakou
polozku - ve Spatnych dnech je to jednoduchy kol jako tfeba dat si sprchu, ale je to

néco, ¢eho jsem dosahla!

Také mam kalendaf, ktery mi pomaha stanovit moje priority na tyden, stejné jako
zaznamenavat symptomy migrény nebo vybuchy hnévu. Mam-li projekt, doufam, ze jej
dokoncim, pisi si tfimésic¢ni plany s dil¢imi cili na kazdy tyden. Dokonce, i kdyZz nejsem
schopnd naplfiovat cile z dGvodu nemoci, to, Ze je véechno napsané, mi pomaha, abych

zjistila, kde mGzu omezit n&jaké &innosti, a kde by mi mohli pomoci ostatni.

PFiprava

Pfipada mi to prospésné, planovat akce a vylety v pfedstihu. Snazim se udélat co nejvice
den pfedem - zabalit si tasku, naplanovat trasu a dopravu, a napsat si seznam véci,
které mam udé&lat, zatimco jsem né&kde venku. Sama si stanovuiji |hdty pro vylety,
protoze jsem zjistila, ze zatimco jsem venku, tak mohu udélat pro své télo Spatné
rozhodnuti. N&kdy se i tak ocitnu na hranici svych limitd, ale planovani mi pomaha

omezit Skody.

Podobnym zplsobem se pfipravuji i na cestovani. PiSu si seznam, co zabalit, vyFe&im si



cestovni doklady v dostatecném predstihu, a planuji své aktivity, abych minimalizovala

starosti a stres.

Rozdélovani ¢innosti

Kazdou cinnost rozdéluji na mensi ¢asti. Napriklad Uklid koupelny si rozdéluji na mnozstvi
malych krokd: vycistit koupelnové vybaveni, zvlast umyt umyvadlo, zrcadlo, zamést
podlahu, vycistit vanu, atd. Udélam pouze polovinu jedné aktivity, nebo si nastavuji
minutku, abych nepresahla ¢asovy limit. Pri pripravé vecefe si po 15 minutach dam

pauzu. Obecné nedé&ldm Zadnou ¢&innost déle neZ pdl hodiny.

Vedeni zaznamt

Kazdy den si vedu néco jako zdravotni denik, ktery se méni v zavislosti na tom, kterou
Casti zivota se v té dobé zabyvam. Psala jsem si deniky o spani, jidle, symptomech,
innosti & odpocinku. MUj doktor a j& pracujeme na zlepSeni mého traveni, takze se mé
zdznamy hodi. Dava mi to pocit lepsiho zvladani mé nemoci, protoze jsme objevili

souvislosti mezi nékterymi potravinami a pfiznaky, zaroven vidim, které Iéky maji ucinek.

Zjistila jsem, Ze velice pozitivni je vést si denik kladnych akci ¢i udalosti. Kazdy den si
pisi denik o tom, co jsem zvladla, nebo co bylo prospésné pro mé zdravi. Tam patfi
odpocinek, dobré jidlo, tepla koupel, relaxace, jednoduché cvi¢eni, navstéva |ékare,
naplanovani domacich praci, stanoveni cilQ & cokoliv jiného. Pfipada mi to jako skvély

zplsob, jak se soustfedit na pozitivni aspekty mého Zivota.

Pacing a cviceni
Po mnoho let jsem pravidelné necvicila, protoZze jsem bala zhor&eni symptomu. Pak jsem
si uvédomila, ze by cvi¢eni bylo mozné s uplatnéni metody pacingu, stejné jako to délam

v jinych oblastech svého Zivota.

Pfemyslenim o cvi¢eni v podminkach svych limitd jsem prehodnotila svij cil. UZ jim neni
byt fit (coZ je velice obtizné pro pacienty s CFS), ale uvolnit néktery ze svych symptomd.
Zacala jsem s lehkym protahovanim nékolikrat b&€hem dne. Cvicila jsem mnohem méng,
nez bylo v mych moznostech, takze jsem se po cviceni necitila unavend. Zacala jsem

s urovni, kterd je Unosna i kdyz mam Spatny den, protahovani pak trva 5 minut.

Tento pristup funguje. Nyni provadim cviceni zlehka po tfi nebo Ctyfi minuty, tfikrat nebo
Ctyrikrat denné. Toto protahovani vyrazné sniZzuje bolest krku a ramene i po¢et migrén.

Strecink je nejuziteCnéjsi strategie, jakou jsem pfi 1éCbé& mych bolesti nasla.



Snazim se pomalu své protahovani rozSifovat a pridavat i néjaké posilovaci cviky, které
zabiraji asi minutu tydné. Kdyz je pro mé cviceni jednoduché, pfidam si ty posilovaci
cviky, jinak zGstdvam jen u protahovani. Cviéeni je pro velice uZite¢né, neunavuje mé,

proto jsem se s nim dostala tak daleko.

Pacing: Mij denni rytmus

Pomoci planovani dennich pfestdvek na odpocinek, dodrzovani limitd aktivit a dalsich
strategii jsem ziskala pocit, ze ja, vic nez cokoli jiného, ovladam svou nemoc. Pouziti
pruzné pacingové techniky mam pocit svobody, kdy poslouchdm své télo a dbdm na jeho
potieby. M{j den ma svUj rytmus, nemusim se nutit do vyéerpavajici rutiny. Tim, Ze
mam zasobarnu energie, jsem osvobozena od nepfijemnych pocitl a znovu si mohu

vychutnat svij Zivot.!
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