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VALOJABAN AZ AGYUNKBAN KELETKEZIK.

A fajdalom csak egy jelzeés.

Ezt nem abban az értelemben gondoljuk, hogy “ez csak

a fejedben van és csak képzelodsz”, hanem ténylegesen,
valosagosan, igy tervezték a testedet. Ahhoz, hogy a fajdal-
mat az altalad ismert modon érezd, a testedbol erkezd jelnek
ténylegesen el kell jutnia az agyadba. A fajdalom a tested
figyelmeztet6 riasztorendszere, ami azt jelzi, hogy valami baj
lehet. Azt, hogy figyelj oda, mert elképzelhetd, hogy tenned

kell valamit a biztonsagod, vagy a testi épseged erdekeben.

Ez nagyon hasznos, ha peldaul vakbeélgyulladasunk van,

vagy eltorik a karunk (vagy ralépunk egy legoral).
Ezekben az esetekben cselekednink kell, hogy a prob-

lemat megoldjuk. De néha ez a figyelmeztetd rendszer
akkor is kuldhet jelzést, amikor nincs ra szuksegunk, mert:

1.) A testunk mar biztonsagban és rendben van
es/vagy

2.) Mar mindent megtettink, amit meg kellett
tennunk.

Ha ez a fajdalomjelz6 rendszer mar nem mond nekiink
semmi Gjat vagy hasznosat, akkor ez a jel olyan lesz,
mintha valaki Gjra és Gjra a csengdt nyomna: haszontalan
és nagyon idegesito.

Ez eléfordulhat fejfajasnal, hasfajasnal és egyéb olyan
fajdalmaknal, amelyek a kelleténél sokkal hosszabb ideig
maradnak veled.

Ha ez igy alakul, a kerdeés az, hogy mit kezdjunk ezzel a
haszontalan jelzéssel. A j6 hir, hogy NAGYON SOK
mindent tehetlnk azert, hogy lehalkitsuk, kikapcsoljuk
vagy figyelmen kivul hagyjuk ezeket a fajdalmas, figyel-

meztetd jelzeseket.

Elaruljuk, hogy valészinﬁleg mar sokat ismersz ezek kb'zijl'

hasznos szamodra, most szanjunk egy kis idot arra, hogy
egy kicsit tobbet megtudjunk a Fé_jdalom mukodéserol.



Hasznos lehet, ha ugy gondolsz a fajdalomra, mint egy

HAROMFEJU SARKANYRA

Miert? Mert lehet, hogy eddig nem gondoltal erre, de a fajdalom élménynek harom gyokere van:
BIOLOGIAI, PSZICHOLOGIAI és SZOCIALIS. E harom Ssszetevd jellemzdinek megértése nagyon

hasznos, mert szamos lehetdséget nyit meg arra, hogy sokkal jobban erezzik magunkat a bortinkben. Ezt

a tudast felhasznalhatod arra, hogy segits magadon barmilyen fajdalom esetén... egy kis labujj-beutéstdl

kezdve a fejfajason és a hasfajason at a komoly sérulesekig.

A fajdalom biologiai oldala az, amire a leginkabb
szoktunk gondolni. Ez olyan nyilvanvalo dolgokat
jelent, mint példaul, hogy milyen sdlyos volt egy
sérilés, és milyen kart okozott a testlnkben.
Olyan dolgokat is magaban foglal, mint a stressz
hormonjaink szintje, hogy mennyire vagyunk
faradtak vagy éhesek, hogy mennyit aludtunk,
egészséges ételeket fogyasztottunk-e és hogy
van-e valamilyen fertzéstink vagy betegséglink.
Ezek a dolgok mind befolyasoljak, hogy a
fajdalmat hogyan érezzik.

PSZICHOLOGIAI OLDAL

Eszrevetted mar, hogy sokkal jobban faj, ha akkor
tod be a labujjadat, amikor rosszkedvii vagy,
mint ha j6 kedved van? Ez nem meglepé... a
hangulatunk és a gondolataink befolyasoljak, hogy
hogyan érezziik a fajdalmat. A stressz, a szorongas
és a kordlottiink zajlo események miatti aggoda-
lom mind salyosbithatjak a fajdalmat. A fajdalmat
akkor éljik meg enyhébbnek, ha Ggy érezzik,
hogy jobban kézben tartjuk a dolgokat és jo
megkizdési készségekkel rendelkezlink. Ez nem
azt jelenti, hogy furcsak vagy driiltek vagyunk,
hanem egyszer(ien igy m(kodik az emberi test.

SZ0CIALIS OLDAL

Nem mindegy, hogy mi torténik korlilottink

és hogy az emberek hogyan viselkednek a
kornyezetlinkben, amikor fajdalmat érziink. Ha
sok a fesziltség korulottink, a fajdalmunk sokkal
erdsebb lehet.

Amikor Ggy érezziik, hogy tamogatnak és
komolyan vesznek minket, akkor jobban érezziik
magunkat. Sokat jelent, ha masok segitenek
abban, hogy eredményesen tudjunk megkuzdeni
egy helyzettel.



MI SEGITHET?

A f6 cel a kozponti idegrendszerunk megnyugtatasa,
a stressz szintjenek csokkentese.
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Ime nehany eszkoz és strategia, amelyeket szinte barhol alkalmazhatsz, hogy kellemesebben erezd magad, és job-
ban urald a helyzeteket. Ezek elvegzese segit megnyugtatni a kozponti idegrendszert és igy megvaltoztatni, hogy
hogyan észleljik a fajdalmat.

oy 1) FIGYELEM-ELTERELES Ha szandékosan olyan dolgokra figyellnk, amelyeket szeretiink, az egy
NAGYON HATEKONY eszkoz, és teljesen megvaltoztathatja a fajdalom megéléset. Amikor a fajdalomra

osszpontositunk, erdsitjlk azt. Ha valami masra koncentralunk, a fajdalom kisebb lesz. Ha eltereled a figyel-

medet azzal, hogy példaul videot nézel, jatszol, miveszeti alkotast hozol létre, a barataiddal vagy, vagy egy
konyvre koncentralsz, akkor ezek az egyszeri modszerek mind-mind segitenek abban, hogy kikapcsold, ami

korilotted torténik, csokkentsd a stresszt, és lehalkitsd/elnémitsd a fajdalmas jelzéseket.

3 3 3 B 2.) LEGZES Ez az idegrendszered leghatasosabb “meghackelése”. A lass, i ?
VIDEO A LEGZESROL mély lelegzetvételek raveszik az agyadat és a testedet, hogy megnyugod- H.QIEZEAlyBEE!n%AeQL)EO./
jon. Amikor gy érzed, hogy a dolgok kicsasznak a kezedbdl, j6 tudni, hogy Gtig szamolsz i
alégzésed ltemét mindig iranyithatod... &s ez NAGYON SOKAT tehet « Egy szamolasnyi SZUNET

- LELEGEZZ K1, Gjabb 6t

hozza. Csak figyeld meg, hogyan valtoztatja meg az érzéseidet. JHEEL
szamolas alatt

Ha szeretnéd, a bal oldali QR-kod segitségével talalhatsz egy - és most UJRA

hasznos, légzéssel kapcsolatos videot.

IMAGINACTION: 3) KEPZELET Mivel a fajdalom az agyadban torténik, a képzeleted az egyik legerésebb eszkozod. A képzelet
és a figyelem osszpontositasa teljesen atalakithatja a fajdalom megélését és segithet abban, hogy sok-
kal kellemesebben érezd magad, illetve uralni tudd a helyzetet. Egyesek ezt onhipnozisnak nevezik. Ha
meg akarod tanulni, hogy ez milyen hatékony lehet, javasoljuk, hogy nézd meg az |maginAction nevi
weboldalt. Ezt a “Stanford Children’s Health” szamara allitottak Gssze a vilag legjobb szakértdi. Talalsz

egy nagyszerl videot, amely elmagyarazza, hogyan és miért mikadik, tovabba hasznos hangfelvételeket,

amelyeket barmikor hasznalhatsz.



4.) KAPCSOLATOK Sokat segit, ha olyan emberekkel vagyunk egyutt, akik mellett biztonsagban érezzuk magunk-
at, akik tamogatnak minket. Egy megbizhat6 személy érintése megnyugtathat és ellazithat. Az 6lelések, a hat-,
vagy fejsimogatas, a kézfogas igazan joleshet. Ha a baratok és a csaladtagok nem a fajdalomra koncentralnak (ne
feledjuk... amire koncentralunk, az nagyobb lesz!), hanem segitenek nekiink mas dolgokat talalni, amire figyel-
hettink és amivel foglalkozhatunk, az roppant sokat szamit. llyen lehet példaul a mesélés, korabbi j6 élményekrdl

valo beszélgetes, vagy maga a jatek is.

5.) ALVAS A; elegendd és rendszeres alvas az egyik legjobb dolog, amit a szervezetiink kiegyensilyozasa érdekében
tehetiink. Segit, ha este ugyanabban az idoben fekszink le, és reggel ugyanabban az idében keliink fel. Bar a
pihenés jot tesz, lehetdleg ne szundikaljunk (kiiloncsen délutan), mivel ez 6sszezavarhatja az alvasi idébeosztasunk-

at & néha még a fajdalmat is sGlyosbithatja.
6.) EVES A jo min6segl, egészseges ételek rendszeres fogyasztasa segit a szervezetiinknek, hogy kiegyensilyozott legyen.

7) GYOGYSZEREK Ha egy orvos vagy egészségligyi szakember azt mondta neked, hogy a gyogyszer segithet,

mindenképpen szedd azt az altala javasolt modon. Néha a gyogyszerek nem olyan gyorsan vagy jol hatnak, mint

ahogyan szeretnénk, ezért vess be tobbféle megkilizdési modot is, hogy segits magadon.

8.) MOZGAS Amikor fajdalmaink vannak, altalaban az a természetes reakcionk, hogy nem csinalunk semmit és
nyugton maradunk, de ez igazabol rossz otlet lehet. Barmilyen furcsan is hangzik, a tétlenség valojaban sokféle
fajdalmon még ronthat is. A sétak, a konnyed testmozgas: altalaban a testlink aktivitasa nagyon-nagyon fontos
a fajdalom csokkentésében. Még jobb, ha masok is csinaljak veliink egyutt! Ha van ra lehetdség, kérd fajdalom

kezeléseben jartas gyogytornasz segitségét, hogy megtalald a mozgas legjobb formait.

9.) IDOBEOSZTAS Amikor i érezzlk, hogy a testinkben és/vagy korulottink a dolgok kicstsznak a keztinkbal,
) gy 4 gy g
’lz\ 1 nagyon fontos, hogy az életiink struktdralt és rendezett legyen. Sokat segithet egy napirend, ami meghatarozza az
Q- l A\ alvas, az étkezés, az iskolai elfoglaltsagok és a szabadidé idejét. igy rendezettebbnek érezhetjuk magunkat, csokken
(\x a fesziltseglink és a fajdalom is.
S,
@ e 10.) PSZICHOTERAPIA Mint mar emlitettiik, a fajdalomélmény pszichologiai oldala MEGHATAROZO lehet (&5

talan érdemes Gjra elmondani, hogy ez NEM jelenti azt, hogy bolond vagy, vagy hogy a fajdalmad nem “valodi”... mi
emberek egyszer(ien igy mikédunk). Valoszinlleg mar tudod, hogy a fajdalommal valé szembenézés nagyon
megterheld lehet és specialis megkuzdesi képessegeket igényel. Mivel a nagy cél az, hogy a stressz-szintet

csokkentstk, egy j6 terapeutaval valo munka igen hasznos lehet. E szakemberek segithetnek elsajatitani a szamodra

legjobban mikodé megkuzdési technikakat, tamogathatnak és segithetnek kitalalni, hogyan terelheted vissza az
életedet a kivant kerekvagasba.
Mindig, amikor haszndlod e

strategiak valamelyiket, egyre
tobbet eés tobbet segitenek majd
neked. Nagy valtozasokat vehetsz
észre, ha minden nap alkalmazod
oket. A fajdalom sarkanyanak
megszeliditese idot, turelemet

és kitartast igenyelhet, de talan
nem is gondolod, hogy milyen

eros vagy és milyen sokfelekeppen

iranyithatod a testedet és
a tapasztalataidat!

g’ Meg Foundation

EMPOWERING FAMILIES TO PREVENT AND RELIEVE PAIN



