Moje zycie z bolem...
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1. Czym jest program Moje zycie z bélem

Autorski program Leczenia bélu poradni powstat na bazie doswiadczeh multidyscyplinarnego
zespotu klinicznego Poradni Leczenia Bélu Kliniki Anestezjologii i Intensywnej Terapii oraz w
oparciu o szeroko stosowane na swiecie metody terapeutyczne w przewlektym bélu, a ktérych
skutecznosc jest wielokrotnie potwierdzona w badaniach klinicznych. Na ksztait programu miaty
rowniez wptyw indywidualne doswiadczenia naszych pacjentow. W programie wykorzystujemy
techniki terapii Poznawczo Behawioralnej, mindfulness oraz terapii ACT.

2. Jaki jest cel zajec¢?

* Obnizenie odczuwanych dolegliwosci bolowych
» Poprawa jakosci zycia

* Wzajemna wymiana do$wiadczen

3. Kto moze skorzystac?

Warsztaty przeznaczone sg dla oséb doswiadczajgcych przewlektego i uporczywego bolu, ktéry
znaczgco wptywa na jako$¢ zycia i funkcjonowania. Bol bardzo czesto dotyczy catego otoczenia
osoby chorej. Osoby, ktére go doswiadczajg nierzadko spotykajg sie z niezrozumieniem a nawet z
niedowierzaniem.

Bol jest doznaniem fizycznym i psychicznym ktére moze skutecznie zdestabilizowac zycie we
wszystkich jego obszarach zaréwno prywatne jak i zawodowe, ograniczajgc aktywnosci Zyciowe.

Dolegliwosci bolowe mogg wynika¢ z takich schorzen: fibromialgia, Reumatoidalne zapalenie
stawdw, dyskopatia, crps.

O przewlekltym bolu mozemy mowi¢ w sytuacji kiedy utrzymuje sie on przez okres co najmniej
trzech miesiecy oraz nie ustepuje w wyniku tradycyjnego leczenia lub ustgpienia choroby.

Warsztaty przeznaczone sg dla osob, ktére cierpig z powodu przewlektego bolu.

4. Czego mozna si¢ dowiedzie¢:

. w jaki sposob bol wptywa na ciato i umyst:

. jak sobie radzi¢ ze stresem zwigzanym z bélem;

. jak moge usprawni¢ zycie i funkcjonowanie pomimo dolegliwosci bolowych;
. jak uczestniczy¢ w zyciu pomimo bélu;

. jak radzic¢ sobie ze snem;

. jak ograniczyc¢ ilos¢ przyjmowanych lekow przeciwbolowych.

5. Jak wygladaja warsztaty?
Oprocz wiedzy dotyczacej bélu i jak sobie z nim radzi¢ uczestnicy bedg mogli skorzystac z:

* Praktycznych éwiczen - pozwalajgce naby¢ konkretne umiejetnosci pozwalajgce radzi¢
sobie z dolegliwosciami bélowymi oraz ich psychologicznymi konsekwencjami.



« Cwiczen oraz technik relaksacyjnych opartych na uwaznosci. Badania naukowe
potwierdzajg ze techniki te pozwalajgce skutecznie obnizyé napiecie miesniowe oraz
zapanowac nad myslami.

* Dyskusja i wymiana doswiadczen - obejmujg wymiane doswiadczen oséb
uczestniczgcych w warsztatach. Wspdlnie oceni¢ zniszczenia jakie powstaty w twoim zyciu
wyniku bélu oraz znalez¢ rozwigzanie.

* Elementy arteterapii - czasami trudno wyrazic¢ to co czujemy stowami, arteterapia jest tg
formg terapii ktéra pozwala dotrze¢ do tego o czym trudno mowic.

Szczegotowy program zajec terapeutycznych

Tydzien: Rodzaj zajeé¢: Zajecia obejmuja:

Mdj bél moja sprawa Czym jest bdl i do czego indywidualne

Tydzien pierwszy

doswiadczenia zwigzane z zyciem z bélem.

L. . Méj bél moje Znieksztatcenia myslowe dotyczace bolu
Tydzien drugi . o i
mysli zagadnienie kota bélowego.
L. . Méj bél moje Mechanizm sensytyzacji bélu oraz umiejetnosci
Tydzien trzeci ) )
ciato relaksacyjne.

Tydzien czwarty

Tydzien piaty

moj bol moje
emocje

moj bol moje
wsparcie

Radzenie sobie ze stresem, depresjg i lekiem.

Model biopsychospoteczny bélu, efektywne
wsparcie osob doswiadczajgcych przewlektego

bolu.
L Strategie motywacyjne oraz budowanie
L M¢j dzien z . .
Tydzien szésty bl pozytywnych nawykéw. Rola aktywnosci fizycznej i
Olem
diety.
L. Moja noc z
Tydzien siédmy )
bélem Strategie radzenia sobie z zaburzeniami snu.
_ Podsumowanie strategie jak zapobiega¢ nawrotom
Moje dalsze

Tydzien 6smy

zycie z bélem

oraz strategie jak zachowac prawidtowg
rownowage psychiczna.



Jak moge sie zapisac¢?

1. W grupie mogg wzig¢ udziat pacjenci poradni leczenia boélu, dlatego aby skorzystaé z
warsztatu nalezy zapisac¢ sie do poradni.

2. Nastepnie zostaniesz poproszony o wyznaczenie dnia i terminu konsultacji indywidualnej z
psychologiem prowadzgcym warsztaty. Celem konsultacji bedzie wyznaczenie
indywidualnych oczekiwan dotyczgcych zajec oraz wyjasnienie ewentualnych watpliwosci.
W trakcie spotkania zostanie ustalona indywidualna $ciezka wtgczenia do programu “Moje
zycie z béolem”.

3. Przed przystgpieniem do grupy mozesz zosta¢ poproszony o wypetnienie kwestionariuszy
oraz informacji pozwalajgcych obiektywnie oceni¢ efektywnosc¢ terapii oraz monitorowaé
postep leczenia.

4. Uczestnictwo w grupach bedzie sie odbywato raz w tygodniu w wyznaczonym terminie na
terenie szpitala. Szczegdty dotyczgce poszczegolnych spotkan bedg ustalone
indywidualnie na spotkaniu wstepnym.

5. W trakcie programu uczestnicy bedg mieli mozliwos¢ skorzystania z indywidualnych
konsultacji jezeli zajdzie taka potrzeba.

6. Ocena efektywnosci naszego programu jest dla nas bardzo wazna, dlatego zachecamy
uczestnikow do otwartego dzielenia sie doswiadczeniami oraz uwagami. Wychodzimy z
zatozenia ze ta osoba doswiadczajgca bolu jest ekspertem w dziedzinie swoich
dos$wiadczen. Wiedza i doswiadczenia naszych uczestnikow wzbogacajg nasz program, i
jest niezwykle cenna. To dzieki waszym doswiadczeniom nasz program moze byc¢ lepiej
dopasowany do potrzeb osdéb cierpigcych z powodu przewlektego bolu.

Aby uzyskaé¢ wiecej informacji dotyczgcej warsztatéw prosimy o kontakt mailowy.
krzysztof.wesolowski@uckwum.pl

Krzysztof Wesotowski



