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Agn

Milyonlarca insan stregen (kronik) agrilara maruz kalmaktadirlar. Almanya’da kronik
agri, is gbéremezligin ve malulligin ana nedenlerinden biridir. Bu agrilara maruz
kalanlarin ¢gogu zaman artlarinda gesitli tibbi tedavi tesebbuUsleri igeren, uzun ve
1zdirapl bir hikdye birakmislardir. Cogu kendini yapilan bitin bu basarisiz tedaviden
sonra yilmis ve agrilari ciddiye alinmamis hissetmektedir. Sosyal ¢cevrenin, ailenin ve
eslerin de bundan olumsuz etkilenmesi ender degildir.

Bircok hastallk ve bozukluk, cogu zaman nedeni bertaraf edildikten sonra yine
kaybolan agrilarla birlikte ortaya cikar. Fakat bazi durumlarda kronik agrilar ve
muhtemelen uzun sireyle bir fibromiyalji (agri hastaligi). Agri, bastaki bozukluktan
bagimsiz olarak kendi bagimsizlagtirmistir. Cogunlukla salt tibbi tedbirlerle, tatmin
edici bir sekilde iyilestiriimesi mimkudn degildir. Bu durum, igyerini kaybetme korkusu,
sosyal ¢ékintl ve yalnizlasma gibi, bunu izleyen ciddi sorunlara yol acabilir.

Kronik agrilarin nedenleri cogu zaman ¢ok yonladir. Birgok risk faktérh birlikte etki
ederler. Bir agr1 hastaligi geride kalan yasam tecribeleri, hareket noksanligi, stres,
kaslarin belirgin bir sekilde gerilmesi ve yetersiz gevseme kabiliyeti ile bir takim
oyunu icerisinde olusabilir. Yani agri hastaliginin gelismesinde sadece bedenin ne
durumda oldugu bir rol oynamamaktadir. Yasam durumu ve mevcut ylklerle nasil
basa cikildigl, yani yasam stili, agrinin nasil yasandigi Gzerinde ciddi bir etkiye
sahiptir.

Ne yardimci olur?

Olgular oldukga aciktir. Ornegin kronik sirt agrilarinda, olaylarin en fazla ylizde 10—
15’i bedensel nedenler kesfedilip tedavi edilebilir. Buna mukabil hastalarin gogunda
(ylzde 85-90) belirgin ve bununla birlikte dogrudan tedavi edilebilir bir neden
bulunmamaktadir. igneler, tabletler ve tekrarlayan hastalik raporlari ile yapilan olagan
tibbi tedavi, bu grupta cogu kez etkisiz kalir. Bu nedenle uzmanlar farkh tedavi
moddulleri tavsiye etmektedirler:

Agrilarin dogrudan gozlemlenmesi

Agrilariniza dikkatle bakin ve sizde hangi etkilerin agrilari harekete gecirdigine veya
kotllestirdigini ve hangi etkilerin Uzerinizde uygun bir etki biraktigina anlamaya
calisin. Muhtemelen bu tirden bir dogrudan gbzlemle esnasinda, agri ve duygular
arasinda yakin bir baglanti oldugunu da tespit edeceksiniz. insanlarin mevcut agrilar
altinda, moralleri ne kadar bozuk ise, o kadar fazla aci duyduklari bilinmektedir. Diger
taraftan insanlar kendilerini mutlu ve huzurlu hissediyorlarsa, agrilar daha az
hissedilmektedir. DlslUnceler de blyik bir rol oynamaktadir: Sayet kaygilaniyorsaniz
ve geleceginizi daha c¢ok kétimser goérUyorsaniz agrilariniz, gelecege umutla
bakmanizdan ve sorunlari ¢ézecegdinizden emin oldugunuzdan daha buyudk bir alan
kaplayacaktir. Diger  taraftan  dlslnceler ve  duygular  etkilenemez



nitelikte degildir, bilakis bunlar sizin tarafinizdan olumlu bir sekilde etkilenebilirler. Bu
sekilde, kronik agrilari daha kolay benimseyip azaltmayi 6grenebilirsiniz.

Faaliyet — Hareket halinde kalin

Kas glctnuzd gaglendirin ve daha fazla dayanikllik edinin, zira “dinlenen bir sirt
glnin birinde koltuk degneklerine ihtiyag duyar”. Ginlik faaliyetleri birakmamaniz
veya mumkin oldugunca yakin bir zamanda tekrar baslatmaniz gerekmektedir.
Dizenli bir dayaniklilik yUklemesi, kemikleri ve kas sistemini gUgclendirir, kaslari
dengeler, hareketli ve gugll kilar ve kendinizi iyi hissetmenize yardimci olur.

Gevseme

Bedenimiz glcli agrilara karsi bir alarm durumu ile tepki verir: Stres hormonlari
bosaltilir, kas sistemi irade digi gerilir, nabiz ve kan basinci yikselir. Sayet bu durum
saatler, glnler veya daha uzun bir siire devam ederse, daha baska rahatsizliklar da
meydana gelebilir. Yine bagsli basina ek agrilara yol acan kas gerilmeleri meydana
gelir. Dinlenme kapasitesi azalir, uyku bozukluklari, moral bozuklugu ve asir
duyarhlik yasanir. Konsantrasyon ve verimlilik kéttlesir.

Uzun siredir, gevseme yontemlerinin, agri, gerginlesme ve agrilarin artan bir sekilde
yasanmasindan olusan kisir dénglinin Ustesinden gelmek igin bir imkan sunduklari
bilimsel olarak kanitlanmistir. Gevseme tekniklerinin diizenli bir sekilde uygulanmasi,
koruyucu bir sekilde gerilmelerin gelismesini énleyebilir. Bu teknikler bedensel alarm
tepkisine karsi etki yaratirlar ve bu sayede huzuru ve agrinin Ustesinden gelme
kabiliyetini tesvik ederler.

-2 Bilgilendirme Brostirl “Gevseme Ydntemleri”

Denge

Kronik agrilarda genelde, hem asiri koruma tavrinin, hem de sik ve hatta sUrekili
yUklenmenin énlenmesi énemlidir. Gerilme ve gevseme asamalarinin, dengeli bir
bilanconun meydana gelmesi icin, uyumlu bir sekilde yer degistirmesi dnemlidir.
Sayet bunda sudrekli muvaffak olunamiyorsa veya kosullara bagl olarak agrilarla
baglantili olan ruhsal sorunlar da mevcut ise, iyilesmek icin psikoterapiye iliskin bir
tedavi yardimci olabilir.

- Bilgilendirme Brosurl “Ayakta yapilan psikoterapiye iliskin kilavuz”
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