
물리치료사와 
페이싱(pacing)을 
사용하는�방법

심박수�모니터링
물리치료사는�심박수�측정�방법을�알려줄�수�있습니다. 침대에서�일어나기�전에�매일�아침�심박수를 
측정하십시오. 심박수를�주간�평균의�분당 15 회�이내로�유지하면 PESE 위험을�줄일�수�있습니다.
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더�많은�일을�할�수�있습니까?
• 증상이�호전되면�쇠약과�피로감이�줄어�듭니다. 물리치료사와�협력하여�코어�강화�운동을�수행하거나 

걸을�수�있는�양의 10 % 늘리는�등�활동�수준을�점진적으로�높이는�방법을�찾으십시오.
• 현실적이고�유연하게�유지하십시오. 주간�루틴을�만들려고�노력하되�어떤�날은�다른�날보다�더�많은 

휴식이�필요하다는�점을�인정하고�트리거를�피하십시오.
• 증상이나�성취하지�못한�것에�생각하는�대신�성취에�집중하십시오.

페이싱은�활동�후�증상�악화 (PESE)를�방지하기�위해�사용하는�자가�관리�전략입니다.
페이싱을�할�때�에너지보다�적은�활동을�하고�활동을�짧게�유지하고�자주�휴식을�취합니다.
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에너지�저장 / 저장소에�대해�알아보기
• 에너지�보유량은�하루에�얼마나�많은�에너지를�보유하고�있는지를�나타냅니다. 이는�다양하게 

나타나며�활동�및�증상�일기를�사용하여�기준선을�찾는�것이�가장�좋습니다. 당신의 "기준"은�당신이
좋은�날에�상당히�쉽게�할�수�있고�나쁜�날에�적용할�수�있습니다.

• 운동이�끝날�때�항상�약간의�에너지를�남겨�두는�것을�목표로�해야합니다. 피곤할�때까지�계속하지�마십시오.

얼마나�많은�에너지를�가지고�있는지�배우십시오
활동�및�증상�일기에�몇�가지�패턴이�나타나기�시작해야합니다. 이제 PESE 또는 "충돌"을�트리거하지 
않도록�활동�수준을�줄이거�나�수정할�수�있습니다. 재발하지�않는�한�좋은�날과�나쁜�날�모두�유지할�수 
있는�활동�수준을�찾는데�도움이�됩니다. PESE의�초기�징후를�인식하고�즉시�정지, 휴식, 페이스를 
시작하여�충돌을�피하십시오.

활동�계획�방법�배우기
• 우선순위�정하기. 하루�또는�일주일에�꼭�해야�할�일의�우선�순위를�정하십시오. 모든�활동이�필요한지 

질문하십시오. 다른�사람이�할�수�있습니까? 활동을�더�쉽게�변경할�수�있습니까?
• 계획하기 - 그날의�주요�우선�순위�작업을�계획합니다. 쉬는�시간을�계획하여�하루를�조정하십시오.
• 페이싱 ‒ 휴식�시간을�사용하여�활동을�더�작고�관리하기�쉬운�작업으로�나눕니다.
• 즐거움 ‒ 삶의�질을�향상시키기�위해�즐기는�일에�약간의�에너지를�소비하십시오.

에너지�절약�방법�배우기
• 거절하는�법을�배우십시오.
• "조금만�더�수행"하려는�유혹을�피하십시오.

• 에너지를�덜�사용하도록�활동을�수정하십시오.
• 쉬운�길을�택하고�도움을�요청하십시오.

활동�사이에�휴식하는�법�배우기
• 휴식은�최소한의�활동과�정신적�자극이�거의�또는�전혀�없음을�의미합니다.
• 휴식�중에는 TV 및�소셜�미디어와�같이�자극을�줄�수있는�활동을�피하십시오.
• 대신�약간의�명상�및 / 또는�호흡�운동을�시도하십시오.
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활동�관리�또는�페이싱은�피로�및�운동�후�증상�악화 (PESE)를�관리하기�위한�안전하고�효과적인�중재가 
될�수�있습니다. 심박수�모니터링은�피로와 PESE를�관리하기�위한�안전하고�효과적인�개입이�될�수 
있습니다.
특히�운동�후�증상�악화가�있는�경우에는�점진적�운동�요법을�사용해서는�안됩니다.


