Przejecie kontroli nad bolem

Fizjoterapeuci wspotpracuja z potrzebujacymi
osobami, aby pomac im kontrolowac bl za
pomoca kilku narzedzi np. edukacja w temacie
bolu, strategie radzenia sobie z bélem,
rozwigzywanie problemoéw, dziatania
stymulujace, higiena snu i relaksu.

Zrozumienie i przejecie kontroli
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Interpretacja bolu

® Osoby z negatywnymi przekonaniami na temat
ich bolu zgtaszajg wyzszy poziom intensywnosci
bolu i wyzszy poziom niepetnosprawnosci.

® | udzie z pozytywnymi przekonaniami na temat
bolu maja postawy, ktére pozytywnie wptywaja
na ich rokowania.

® Osoby cierpigce na bél miesniowo-szkieletowy
czesto postrzegajg swoje ciato jako delikatna lub
wrazliwg strukture, ktéra fatwo (ponownie)
zranic.

e Ludzie, ktorzy przypisuja swoéj bél przyczynom
strukturalnym, sg bardziej narazeni na wyzszy
poziom niepetnosprawnosci i majg mniejsze
oczekiwania co do powrotu do zdrowia.

Fizjoterapeuci pomoga Ci zrozumieg, ze
bél stanowi whbudowany systemem
alarmowy, ktory przy bélu przewlektym
czesto jest wyzwalany zbyt tatwo.

Pomoga Ci zmniejszyc¢ strach zwigzany z
bdlem i pozna¢ dtugoterminowe
strategie budowania pewnosci siebie
poprzez angazowanie sie w aktywnosci,
ktore wczesniej byly unikane jako grozne
lub bolesne. Dzieki temu odzyskasz nad
nimi kontrole.
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Terapia ruchowa jest we wszystkich wytycznych dotyczacych leczenia

bolu przewlektego - zapytaj Twojego fizjoterapeute, eksperta od cwiczen
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