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je kroni¢na autoimuna bolest
srediSnjeg Ziv€anog sustava. Od nje oboljevaju uglavnhom mlade odrasle
osobe, izmedu 20. i 40. godine Zivota, iako godine ne predstavljaju
ogranicenje te se bolest moze javiti i kod djece kao i osoba zrelije Zivotne
dobi. Bolest je obiljezena oSteéenjem mijelina, odnosno mijelinske
ovojnice, tvari koja sluzi kao izolator Zivaca u mozgu i lednoj mozdini.
Do ostecenja dolazi jer limfociti, bijele krvne stanice koje inace sluze za
borbu organizma protiv infekcije, postaju reaktivne na stanice vlastitog
organizma i dovode do oStecenja mijelina i pojave demijelinizacijskih
lezija. Zasto tocno dolazi do takve aktivacije limfocita nije u potpunosti
poznato. Posljedica demijelinizacijskih lezija je slabija provodljivost
impulsa kroz Ziv€ane puteve sto dovodi do simptoma.

U viSe od 85% oboljelih MS ¢e biti relapsno remitirajuceg tijeka Sto znaci
da je tijek bolesti obiljezen pojavom simptoma (relapsom) i periodima
stabilnosti (remisijom) izmedu. Tijek bolesti je vrlo individualan i
ucestalost javljanja relapsa razlikuje se od osobe do osobe, a broj i pojava
relapsa ne moze se predvidjeti.

Manji dio oboljelih, oko 15%, od pocetka ¢e imati progresivan tijek bolesti
u smislu da nece imati klasicne napade pojave simptoma poput relapsa,
veé ¢e se simptomi postepeno pogorsavati.

MS moZe zahvatiti bilo koji dio srediSnjeg Ziv€éanog sustava i o tome ovisi
kojim simptomima ¢ée se bolest manifestirati. Tako mogu biti zahvacéeni
osjetni putevi koji ¢e dovesti do utrnulosti ili trnaca u dijelu tijela. U
slu¢aju ostecenja motorickog sustava doci ¢e do slabosti udova. Zbog
oStedenja malog mozga javlja se nedostatak koordinacije Sto moze
dovesti do nestabilnosti u hodu i padova. Kod osteéenja dijela mozga
koji se naziva mozdano deblo moZe do¢i do pojave dvoslika ili otezane
artikulacije govora.

Zahvadanje vidnog Zivca izazvat ¢e mutnu sliku i bolove u oku. Pojava
demijelinizacijskih lezija u lednoj moZdini moze izazvati slabost i utrnulost
nogu uz otezano mokrenje i poteskode sa stolicom.
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Dijagnozu MS-a postavlja neurolog na temelju prisutnosti simptoma,
nalaza neuroloskog pregledai dodatne dijagnosticke obrade. Od te obrade
najbitnija je magnestka rezonancija (MR) mozga i kraljeznicne moZdine.
MR-om se prikazuju podrucja upale u srediSnjem Ziv€éanom sustavu koja
su vidljiva kao demijelinizacijske lezije. Za postavljanje dijagnoze MS-a
uvjet je da su demijelinizacijske lezije karakteristicnog izgleda te da su
smjestene na tipicnim mjestima u mozgu, odnosno lednoj mozdini. Kada
su lezije aktivne znaci da je u njima vidljiv kontrast koji je dan tijekom
pretrage.

Aktivnost oznacava da su te lezije nedavno nastale, otprilike unatrag
mjesec dana, te da je u njima joS aktivan upalni proces. Uz MR,
dijagnosticki postupak koji je bitan kod postavljanja dijagnoze MS-a je
lumbalna punkcija. Tim postupkom uzima se uzorak cerebrospinalnog
likvora, tekucine koja obavija mozak i lednu mozdinu, koja se analizira za
prisutnost odredenih znakova upale.

Od dodatnih dijagnostickih postupaka potrebno je izdvojiti evocirane
potencijale. To je elektrofizioloSka metoda kojom se ispituje funkcija
odredenih Ziv¢anih puteva. Tako se mogu ispitati vidni evocirani
potencijali, slusni, osjetni i vestibularno evocirani. Oni pruzaju dodatne
informacije o prisutnosti demijelinizacijskih lezija koja nisu nuzno vidljiva
na MR-u. Popis bolesti koje mogu li¢iti na MS i koje ulaze u diferencijalu
dijagnozuvrloje Siroki ukljucuje neke druge demijelinizacijske i autoimune
bolesti, rijetko i zarazne bolesti. Medutim, kada su prisutni karakteristi¢ni
simptomi i tipi¢an nalaz demijelinizacijskih lezija na MR-u mozga tada su
dijagnosticke dvojbe znatno umanjene.

LijeCenje bolesti je dvojako. S jedne strane sastoji se od lijeCenja
akutnog pogorsanja, odnosno relapsa, a s druge strane od sprecavanja
daljnjeg pogorSanja bolesti. LijeCenje relapsa provodi se primjenom
kortikosteroida, lijekova koji smanjuju upalu. Terapija se daje u obliku
intravenske infuzije, obi¢no u trajanju od tri do pet dana. Druga vrsta
lijeCenja je tzv. imunomodulacijska terapija koje se primjenjuje da bi
se utjecalo na tijek bolesti, odnosno smanjila moguénost pojave novih
relapsa i demijelinizacijskih lezija na MR-u mozga.






|

Postoji vise vrsta imunomodulacijske terapije koje se daju u
tabletama, u obliku potkoZnih injekcija ili intravenskih infuzija. S
obzirom na razli¢it nacin djelovanja tih lijekova kao i na moguce
nuspojave, potreban je individualni pristup te se konkretna vrsta
lijeCenja odreduje dogovorom neurologa s oboljelim. Za sada su
dostupni samo lijekovi za lijecenje relapsno remitirajuceg oblika
bolesti MS-a.

Znanstvena istraZzivanja pokazuju da je i progresivni oblik bolesti
moguce lijeciti te se u skoroj buduénosti ocekuje aktivan terapijski
pristup oboljelimaiod tog oblika MS-a. Osim farmakoloske terapije u
lijeCenju MS-a bitna je i fizikalna terapija. Ona omogucava ocuvanje
postojedih kapaciteta Ziv€anog sustava te utjece na ja¢anje misiéa i
sticanje dodatne snage. Osim fizickih rezultata redovito vjezbanje
dovodi i do smanjenja umora te poboljsava kvalitetu Zivota.

Veliki znacaj u MS-u daje se prehrani i nadoknadi vitamina. Poznato
je da manjak vitamina D poveceva rizik oboljevanja od MS-a i da je
povezan s losijim tijekom bolesti. Medutim, dosadasnja istrazivanja
nisu jasno pokazala u kojoj mjeri njegovo nadoknadivanje korisiti u
samom lijeCenje bolesti iako postoje dokazi o pozitivnom ucinku.
Sliéni podaci postoje i o nezasicenim masnim kiselinama dugih
lanaca, poput omega-3 masnih kiselina. lako se kompleks vitamina
B cesto koristi kao dodatak u lije¢enju raznih neuroloskih bolesti,
nema nikakvih dokaza da pozitivho utjece na MS. Takoder, nema
dokaza o ikakvom utjecaju glutena na tijek bolesti. Opcenito, u MS-u
je potrebno hraniti se zdravo i balansirano, smanjiti udio zasiéenih
masnih kiselina i jednostavnih Secera te jesti svjeZe voce i povrée.
Pusenje predstavlja cimbenk rizika za razvoj MS-a i ne preporuca se
u oboljelih.

MS je bolest koja nije izljeciva, ali je bolest koja se moze kvalitetno
lijeciti. Od kada je prisutna imunomodulacijska terapija prirodni
tijek bolesti se promijenio i pravovremeno lijeenje smanjit ce
pogorsanje bolestii progresiju simptoma kod velikog broja oboljelih.
S obzirom da je MS kroni¢na bolest koja zahvaca ljude u aktivnoj
Zivotnoj dobi potrebno je multidisciplinarno lije€enje u koje ¢ée biti
ukljuceno i drustvo u cjelini.
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UvOD

Multiplasklerozaje kroni¢na autoimuna bolest srediSnjeg Zivéanog sustava
kod koje dolazi do demijelinizacije. Multipla skleroza kao i brojne ljudske
bolesti (alergije, artritis, ulkus, astma) vezana je uz nefunkcioniranje
imunoloSkog sustava. Pri poremecdaju autoimunog sustava, limfociti
(bijele krvne stanice) proizvode antitijela koje napadaju vlastite stanice
i tkiva tijela kao da su strana supstanca. To¢an uzrok vecini autoimunih
bolesti nije dobro istrazen, iako se poremecéaj ponekad pojavljuje kao
rezultat virusne ili bakterioloSke infekcije. Nastanak i razvoj bolesti su
pod utjecajem velikog broja genetskih, okolinskih, psiholoskih faktora.
Tocan uzrok nije poznat, ali se zna da je stres sigurno jedan od pokretaca.
Medikamentozno lijeCenje autoimune bolesti generalno ukljucuje
sprezanje imunoloskog odgovora, obi¢no kroz upotrebu steroida. Iz
perspektive psihologije, one su €esto rezultat interakcije uma i tijela.

Simptomi se mogu promatrati kao oblik komunikacije izmedu tijela i
psihe, koji se obi¢no odnosi na neravnotezu ili nekongruentnost u sustavu
osobe. Ako je komunikacija prepoznata i ako je odgovoreno na pravi
nacin pokrenut ce se proces izljeCenja prirodnim putem. Fizicki simptom
(kao npr. bol, tumor, lo§ imunoloski sustav itd.) moZe biti komunikacija o
ne¢emu «mehanickom» kao loSa prehrana i navike vjezbanja. MoZe biti
komunikacija o ne¢emu poput potrebe za promjenom u osobnoj okolini,
odnosima, razini stresa ili reflektira neku vrstu «duhovne» krize. Polazeci
od pretpostavljene mogucnosti da nalaZenje viseg smisla kroz duhovnost
dovesti do promjene na svim neuroloskim razinama (prema Dilts, 1990.)
(od razine identiteta, vrijednosnog sustava i sustava uvjerenja do razine
ponasanja).

Povijesni rascjep izmedu uma i tijela (Rene Descartes, 17.stolje¢e) imao
je znacajne posljedice za svijet u kojem Zivimo, a koje su dosegle svoj
vrhunac u kulturi dvadesetog stoljeca koja se zasniva na mehanicistickom
shvacanju stvarnosti. Jedna od najvedih Zrtava ovog rascijepa je upravo
medicina, u kojoj je holisticki pristup izgubio svoje vazno mjesto na ustrb
redukcionistickog shvaéanja ¢ovjeka kao stroja. Medutim, u posljednjih
dvadesetak godina holisticki pristup se na velika vrata vra¢a u medicinu
zahvaljujuéi velikom broju studija koje nedvojbeno dokazuju njegov
pozitivan ucinak na ljudsko zdravlje.






2001. godine obradeno je preko 1200 istrazivackih studija i 400
znanstvenih pregleda vezanih za utjecaj mentalnog zdravlja na fizicko
zdravlje. U klini¢kim tretmanima danas se opet potice holisticki pristup,
koji polazi sa stajaliSta da je za cjelokupno razumijevanje zdravlja i bolesti
potrebno ne samo proucavati ljude kao pojedince, veé i kao kompleksne
sustave koji jesu u trajnoj interakciji sa svojom socijalnom i fizikalnom
okolinom (Lipowski, 1977).

Covjek nikada nije potpuno bolestan niti je ikada potpuno zdrav. Tjelesni
simptomi Cesto su znak da je tijelo dugo vremena izvan balansa i da je
potrebno sto prije poduzeti potrebne mjere kako bi se vratilo u balans, a
kada je u prevelikom disbalansu nuzno je potrebna pomo¢i za tijelo i um.
Posljedice prevelikog i dugotrajnog disbalansa su tjelesni simptomi i
tegobe koje umanjuju sposobnosti, onemogucujuci nastavak istog stila
zZivota. To Cini oboljelog frustriranim i tjeskobnim te on najcesée tek
tada trazi struénu pomoc¢. Nakon nerijetko dugotrajnih pregleda osobi
se priopcuje dijagnoza. Jedan dio oboljelih pocne kriviti sebe za svoju
bolest. Tada oni poc¢nu borbu protiv bolesti i osje¢aja bespomocnosti.
Odluka nekih da prebace kompletnu odgovornost na sebe za svoju bolest
i da ne traze pomoc ili prebaciti kompletnu odgovornost na medicinu
kao profesiju i pasivno cekati na idealni lijek je jednako nekorisno.
Oboljeli se najcesce identificiraju s dijagnozom te je dozivljavaju kao
“etiketu” ili cak “stigmu”. Kroni¢no oboljeli ¢esto prihvate identitet
«pacijenta» (npr. Ja sam multiplikas). DozZivljaj sebe kao bolesne osobe
otezava i na dubokoj razini sabotira ozdravljenje. Kritika i krivica na razini
identiteta vodi depresiji Sto oslabljuje duh i imunoloski sustav. Kako se
dozivljavamo utjece nalimunoloski sustav. Osoba mijenja sliku koju ima o
sebi, doZivljava se kao Zrtva Sto Cesto podrzava i okolina. NajéeSce ni ona
niti bliznji nemaju informacije o nastanku, razvoju i nacinu zivljenja s tom
bolesti. Zbog toga oboljeli i bliznji traze informacije iz razne literature,
Casopisa, interneta itd. cime se upoznaju sa svim mogucim posljedicama
te bolesti: Najgore su teski invaliditet i smrt. Fokus na najgore izaziva
katastroficno misljenje, strahove, predrasude. Tako sama dijagnoza cesto
nosi tezinu samoostvarivog prorocanstva. Osoba ocekuje najgori ishod
— Stake, kolica, smrt, Sto opcenito nije slucaj u razvoju multiple skleroze.
Uvjerenja i vrijednosti imaju presudan utjecaj na zdravlje odnosno
razvoj bolestij'osiguravaju motivaciju i dozvolu koja podrzava ili inhibira
sposobnosti, usmjeravaju ponasanje osobe, odreduju kako vidimo sebe
i'druge, kako reagiramo, kakvo znacenje dajemo nasem iskustvu.
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Osoba je Cesto u potrazi za idealnim, svemocnim lijekom i ne vjeruje da si
ikako drugacije moze pomoci. Njena ogranicavajuca uvjerenja zbog toga
inhibiraju akcije, filtriraju informacije i savjete strucnjaka.

Upravo osjeéaj bezvrijednosti, bespomoénosti i beznadnosti dovode do
tjeskobe i depresije Sto ima za posljedicu slabljenje imunoloSkog sustava
odnosno daljnji razvoj bolesti. Na bolest se moze gledati kao gubitak ili
prijetnju, neki je izbjegavaju ili potiskuju, no jedini koristan odnos prema
bolesti je gledati ju kao izazov. Cesto se oboljeli fokusiraju isklju¢ivo na
negativnosti okrivljavajuci sebe ili druge za svoju situaciju izmjenjujuci
ulogu Zrtve i progonitelja, te na taj nacin skupljaju osjecaj krivnje i nemoci.
Osoba pokusava promijeniti sve oko sebe, postavljajudi prevelike zahtjeve
prema sebi i drugima. To predstavlja stalni zatvoreni krug optuzivanja
i samookrivljavanja. Premalo ljubavi i paZnje prema sebi, pretjerana
potreba za savrsenstvom i kontrolom sebe i drugih, nosi sa sobom stalna
razocarenja i patnju Sto smanjuje imunitet i jos viSe pogorsava bolest.

Lije¢enje ukljucuje interakciju koja stimulira prirodne procese oporavka i
regeneracije u tijelu, umu i dusi.

LijeCenje pocinje s vjerom u izljecenje. S vierom i najgrublja metoda ili
alat mogu producirati izljeenje, bez nje i najsofisticiranija metoda ili alat
mogu obmanuti. Vjera u izlje€enje je najbolje izrazena u odnosu lijecnika
i obitelji prema oboljelom i bolesti. Dubina i intenzitet potrebnog odnosa
poticati e ili susprezati proces izljeCenja. Oboljeli najéesce vec u startu
zbog predrasuda i ¢esto krivog odnosa lije¢nika, gube motivaciju i vjeru u
izljeCenje pa tako znatno umanjuju efekt farmakoloske terapije. Gubitak
vjere stvara osjecaj beznadnosti, bespomoénosti i osoba zauzima pasivan
stav i neminovan ishod.

Dugo se pretpostavljalo da je stres jedan od mogudih uzrocnika ali i
podrzavajucih faktora u progresiji MS-a, no do danas istrazivanja to nisu
do kraja dokazala.



Jos 1868. kao dio prvog klinickog opisa MS-a, Charoct je napisao da
bi briga i tuga mogli biti povezani sa razvojem bolesti. Postoji Citav
niz istraZivanja koja potvrduju povezanost stresnih Zivotnih dogadaja
i MS-a. Na kraju vecina pacijenata sama izjavljuje da je stres jedan
od glavnih faktora koji pogorsava njihovo stanje i to potkrepljuje niz
israzivanja:

ISTRAZIVANJA

POVEZANOSTI MS-A |
STRESA
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MS je kontinuirani izvor stresa koji utjece
na imunoloski sustav koji opet utjece na
daljnji razvoj MS-a

Okolinski i psiholoski stresori mogu imati
snazan utjecaj na relapse i remisije MS-a
49% oboljelih od MS-a sa relapsirajuce
remitentnim MS-om ili sekundarno
progresivnim MS-om biljezili su svaki
mijesec kroz godinu svoju procjenu
percepcije stresa, depresije i anksioznosti.
Takoder svaki mjesec su snimali MRI
mozga. Istrazitelji su utvrdili da su oni
oboljeli koji su prijavili visok stupanj stresa
tendirali imati vise lezija detektiranih MRI-
om devet mjeseci kasnije.

Stres na poslu i ratni stres statisticki
znacajno su povezani sa napadima MS-a
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STO JE STRES?

Postoji mnogo definicija stresa, najopcenitija je da je stres unutarnje stanje
(tjelesna i psiholoska reakcija) koje nastaje kada neki dogadaj procijenimo
opasnimili prijetecim za sebe ili nama vazne ljude i stvari. Stanje stresa je
ono sto dozivljavate kada vjerujete da nemate nacina i sposobnosti da se
uspjesno nosite s dogadajima koje smatrate prijete¢ima za svoju dobrobit
ili’kojiod vas traze ulaganje posebnih psihofizickih napora. Takva situacija
se naziva stresna situacija. Pritom je za dozivljaj stresa odlucujuce
kako procjenjujete svoju ugrozenost u odredenoj situaciji, kao i svoje
sposobnosti da se s-tom situacijom nosite. Bez napetosti i opterecenja,
dakle bez stresa, zivot je'nemoguctako da je stres neotudiva sastavnica
Zivota.




P TACNREATIR SARRBREREE L o GEA AL Sah SEL T B T B U S

TIPOVI STRESA

Postoji nekoliko tipova stresa koji se po trajanju i ucestalosti dijele na:

a) Akutni stres - naj¢esci oblik koji proizlazi iz pritisaka i zahtjeva iz
neposredne proslosti, aktualnih zahtjeva okoline te pritisaka i oCekivanja
od skore buducnosti. Rezultira fizioloSkom reakcijom , borbe ili bijega”
kada se tijelo dovodi u stanje uzbune i pripravnosti da reagira ili se
adaptira na iznenadnu promjenu i opasnost.

b) Epizodni akutni stres - nastaje medu osobama koje &esto
prozivljavaju akutne stresne situacije, Ciji su Zivoti tako nesredeni da se
ne znaju organizirati izmedu vlastitih ciljeva i moguénosti.

c) Kronicni stres - izlosenost stresnim i iscrpljuju¢im situacijama
tijekom duZeg razdoblja, narocito na poslu ili obiteljskoj okolini.
Cesto je povezan s lodim socioekonomskim statusom, drudtvenom
izolacijom, nemoguénos¢u kontroliranja i utjecanja na dogadaje, padom
samopouzdanja, suicidalnim mislima.

d) Postraumatski stresni poremecaj — PTSP - nastaje
u situacijama izloZzenosti ekstremnom akutnom stresu koji reverberira
godinama s permanentnom repeticijom traumatskih iskustava - stresor
perzistira unutar organizma.



MOZE LI STRES BITI
DOBAR?

Svaki stres ne dovodi do narusavanja zdravlja i razvoja bolesti. Postoje
dobri i loSi stresovi. Dobri stresovi su sol i zaCin Zivota. Bez odredene
koli¢ine stresa ne moZemo biti zdravi, ne moZemo se razvijati. Ta koli¢ina
je za svakog Covjeka drugacija, tako da svatko mora odrediti svoje granice.
Od posebne je vaznosti da li reakcija na stres vodi ka boljoj prilagodbi
organizma ili pak u pogresnu prilagodbu i bolest. U oba slucaja dolazi do
promjena u mozgu, ponasanju i tjelesnim funkcijama. Drugim rijec¢ima,
stres sam po sebi nije ni dobar ni los. Kada stres ima negativne posljedice,
govorimo o distresu, dok pozitivni stres ili eustres sa sobom nosi
pozitivna uzbudenja i omoguduje rast i razvoj kroz prilagodbu na nove
zahtjeve i uvjete okoline. Bez napetosti i opterecenja, dakle bez stresa,
Zivot je nemoguc! Vazino je vodi li Vasa reakcija na stres boljoj prilagodbi
organizma ili pak u pogresnu prilagodbu i bolest.

Za tijelo nema razlike
izmedu ,,dobrog”i ,,loseg”
stresa, u oba slucaja dolazi
do promjena u mozgu,
ponasanju i tjelesnim
funkcijama.



KOJI SU OPCENITI
IZVORI STRESA?

Nastanak i razvoj bolesti pod utjecajem su velikog broja faktora —
individualnih, psiholoskih, socijalnih, fizickih i duhovnih.

Izvori stresa su opcenito Zivotne situacije koje predstavljaju znacajnu
promjenu i zahtijevaju prilagodbu (smrt suprutnika, razvod, bolest,
zatvorska kazna, vjencanje, odlazak u mirovinu...) Izvori stresa se nazivaju
stresori ili stresni podrazaji i oni su svaki tjelesni, psihicki, socijalni i
fizikalni poticaj koji Vas dovodi u stanje stresa.

Stresori se najées¢e mogu podijeliti na:

FIZICKE STRESORE - izloZenost prirodnim nepogodama i katastrofama,
jakoj buci, toplini ili hladnoci, prometne nezgode, dim cigarete, visoki ili
niski atmosferski tlak...

PSIHOLOSKE STRESORE — prevelika i nerealna ocekivanja koja nisu
u skladu s moguénostima, frustracija, briga, loSi meduljudski odnosi,
konflikti na poslu, obitelji, okolini, neuspjeh, pretjerano iscrpljivanje
tijela, preuzimanje odgovornosti za tuda raspoloZenja i akcije, briga oko
stvari nad kojima nemamo kontrolu, unutarnji sukob...

BIOLOSKE STRESORE — bolesti, prehlade, infekcije koZe, sve promjene u
tijelu...

SOCIJALNE STRESORE — ratovi, ekonomske krize, drustvene promjene...

Najveca prijetnja su stresori koji su: nepredvidivi,
nekontrolabilni, nepozeljni.Vazno je reéi da i
imaginarni strahovi ili brige izazivaju stvarni stres,
za nas mozak nema razlike je li nesto zamisljate ili
realno doZivljavate.
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Sesta razina: DUHOVNOST

Promjena na duhovnoj razini znaci da oboljeli pronazali dublji smisao i
pozitivnu svrhu svog Zivota i onoga $to se s njim sada dogada i to daje
snagu i nuznu motivaciju za promjenom.

Peta razina: IDENTITET

Odgovara na pitanje: «Tko sam ja?». ldentitet ukljuuje osobnu ulogu,
misiju i/ili osjecaj sebe. Ukljucuje «Tko» izljeCenja. Odnosi se na izljecenje
duha. Identitet je nas doZivljaj i osjecaj sebe, koji je izgraden od najdubljih
vrijednosti i uvjerenja koja definiraju nasu misiju u Zivotu. Odnosi se na
to koliko samopostovanja imamo ili nemamo. Oboljeli ¢esto prihvate
identitet «pacijenta», (npr. Ja sam multiplikas). Dozivljaj sebe kao bolesne
osobe oteZava i na dubokoj razini sabotira ozdravljenje. Samokritika i
osjecaj krivnje na razini identiteta vodi depresiji Sto oslabljuje imunitet.
Nas doZivljaj sebe, znaci nasa slika o sebi utjece direktno na nas imunoloski
sustav. Promjenom na duhovnoj razini, osoba mijenja i identitet odnosno
sliku koju ima o sebi, stvarajuci ,,plodno tlo“ za promjenu i poboljSanje
svog mentalnog i fizickog zdravlja.



Cetvrta razina: UVJERENJA |
VRIJEDNOSTI

Promjena na duhovnoj razini znaci da oboljeli pronazali dublji smisao i
pozitivnu svrhu svog Zivota i onoga $to se s njim sada dogada i to daje
snagu i nuznu motivaciju za promjenom.

Odgovara na pitanje: «U sto vjerujem? Sto mije u Zivotu vaznoiprioritet?»
Uvjerenja i vrijednosti osiguravaju potkrepu (motivaciju i dozvolu) koja
podrzava ili inhibira sposobnosti. UkljuCuje «Zasto» izljeCenja. Odnosi se
naizlje¢enje srca. Upravo uvjerenja i vrijednosti imaju presudan utjecaj na
nase zdravlje odnosno razvoj bolesti. Vrijednosti su ono $to nam je vazno
i poZeljno u Zivotu. Vrijednosti su primarni izvor motivacije i ako ljudi
Zive u skladu s njima osjecaju zadovoljstvo, harmoniju, ispunjenje, mir...
Nije li tako ljudi, se osjeéaju nezadovoljnima, rastrganima, razo¢aranima,
povrijedenima... Oboljeli se najceSce osjeca bezvrijedno jer je prisiljena
mijenjati radne navike i stil Zivota.

Uvjerenja su principi koji usmjeravaju nase ponasanje, odreduju kako
vidimo sebe, kako reagiramo prema drugima i kakvo znacenje dajemo
nasem iskustvu. Placebo reakcija ukazuje kako moZemo lijeciti sebe ako
vjerujemo u efikasnost lijeka bez obzira ima li taj lijek ikakav fizioloski efekt
ili ne. Ono $to razmisljamo za nase tijelo je realno. OsnaZujuéa uvjerenja
i afirmacije omogudéuju motivaciju, sigurnost i ustrajnost u uspjeSnom
suceljavanju s boleséu. Uvjerenja imaju karakteristiku pokretanja samo-
organiziraju¢ih aktivnosti koje dovode do «samo-ostvarenja». Takoder,
vazno je imati osnaZzujucéa uvjerenja vezana uz plan dostizanja cilja, one su
duboke strukture koje mobiliziraju i oslobadaju sposobnosti i ponasanja
potrebna za ostvarenje cilja i vazan faktor u generiranju i osnazivanju
nasih planova. Ogranic¢avajuca uvjerenja i predrasude nas sprjecavaju u
koristenju nasih potencijala i poduzimanju akcija u dostizanju Zeljenog
stanja ili cilja. Osoba se nece promijeniti ukoliko ne vjeruje da je to
mogude i da je ona za to sposobna. Zdravlje je vrijednost samo za sebe,
ali i sredstvo za ostvarenje drugih vrijednosti.

Ukoliko osoba nema dovoljno razloga ili nije svjesna zasto Zeli biti zdrava,

nedovoljnu motivaciju i ustrajnost ka ozdravljenju.
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Osoba kroz nove vrijednosti
mijenja svoj sustav temeljnih
uvjerenja o sebi, drugima i
svijetu. Ne doZivljava vise sebe
kao ,,Zrtvu®, okrivljavajudi
se, niti ,,proganja*, okrivljava
druge, prestaje biti opterecena
sa boles¢u, problemima,
negativnostima, slabostima, ve¢ se
okrece k pozitivnom rjesenjima,
moguénostima, snagama. Na
bolest vise ne gleda kao na
kaznu, ne okrivljava sebe i druge
te ju dozivljava kao izazov i
lekciju. Oboljeli cestu potrebu za
perfekcionizmom kao i pretjeranu
kontrolom sebe i drugih otpusta,
prestaje biti beznadan i nalazi
mir. Osoba kroz novi smisao,
vrijednosti i uvjerenja (ljubay,
radost, mir...) kreira svoj Zivotni
stil, vjeruje u izljecenje, zna zasto
Zeli biti zdrav, nalazi motivaciju
da ustraje usprkos preprekama u
sebi i okolini.

—
.



Treca razina: SPOSOBNOSTI |
STRATEGIJE

Odgovara na pitanje , Koje su moje sposobnosti?“ UkljuCuje «Kako»
izlje€enja. Odnosi se na izljeCenje uma. Sposobnosti vode i daju smjer
ponasanju kroz mentalnu mapu, plan ili strategiju.

Naj¢eSce je jedna od posljedica bolesti umanjenje i gubitak nekih
od sposobnosti $to ima za posljedicu pad samopouzdanja i osjeéaja
samoucinkovitosti. Stoga je nuzno prepoznati i usmjeriti se na vlastite
sposobnosti koje nisu umanjene boles¢u veé ih osoba moze i voli koristiti.
Treba se fokusirati na pozitivhe aspekte novo nastale situacije, odnosno
gledati na nju kao izazov i izvué¢i maksimum. Vazno je nastaviti raditi,
ali prilagoditi posao svojim sposobnostima. Ukoliko osoba nema posao
ili je morala prekinuti radni odnos vazno je ostati aktivan, i mentalno i
fizicki, bilo kroz hobi ili neke druge aktivnosti. Strategije su habitualni
nacin razmisljanja i reagiranja. Oboljeli odbacuje stare, nekorisne navike i
strategije te usvaja nove osnazujuée navike i strategije u skladu sa novim
vrijednostima i uvjerenjima.

Druga razina: PONASANJE

Odgovara na pitanje ,Sto Zelim uciniti?“. Pona3anja su specifi¢ne akcije
ili reakcije pokrenute od osobe unutar okoline. Uklju¢uje «Sto» izlje¢enja.
Odnosi se na izljeCenje tijela.

Promjena na ovoj razini odnosno ponasanje, uskladeno je sa novim
oshazenim identitetom, pripadaju¢im vrijednostima kojima se tezi,
podrzavaju¢im uvjerenjima i adekvatnim sposobnostima odnosno
strategijama. Oboljeli osvjeS¢uje i mjenja nekorisna, destruktivna
ponasanja prema sebi i drugima koje Stete zdravlju i usvaja za zdravlje
korisno asertivno ponasanje. Svako ponasanje koje dovodi do stresa
treba mijenjati.



Prva razina: OKOLINA

Okolina odreduje vanjske moguénosti ili prepreke na koje osoba treba
reagirati.

Promjena na ovoj razini usmjerena je na prepoznavanje i uklanjanje
izvora stresa u okolini oboljelog. Medicinska istrazivanja podrzavaju ono
Sto nase tijelo intuitivno zna: ugodna okolina ubrzava oporavak. Faktori
koji djeluju na zdravlje iz nase okoline su npr. kvaliteta i vrsta hrane,
potrebni vitamini, medikamenti, Zivotni prostor itd. Socijalna okolina
je narotito vazna. Citav niz istraZivanja ukazuju da socijalna podrika od
~~samrObitelji, prijatelja, kolega i drugih oboljelom vaznih ljudi ¢ini enormni
, utjecaj na zdravlje. Usamljenost, izolacija i loSi meduljudski odnosi
S znacajno pogorsavaju stanje oboljelog. Oboljeli preispituje Sto Zeli i moze
promijenitigu svojoj fizickoj i socijalnoj okolini kako bi Zivio u skladu sa

svojim vrijedhe;:ima i uvjerenjima.

e
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STO JE ZA VAS IZVOR
STRESA

Jedino Vi mozete odrediti
sto je za vas izvor stresa!!!
Nabavite biljeznicu u kojoj
¢ete zapisivati kako vase
tijelo reagira na stres.
Vazno je prvo primjecivati
i zapisivati sto vam izaziva
stresi i kako na njega
reagirate. Pratite izvore
stresa u okolini, na koji nacin
vase ponasanje, vase navike i
uvjerenja stvaraju stres.
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OKOLINA
Sto sve uzrokuje stres uVasoj okolini?
Mogucnosti su neizmjerne:

izlozenost prirodnim nepogodama i katastrofama, jakoj buci, toplini ili
hladnodi, prometne nezgode, dim cigarete, visoki ili niski atmosferski
tlak...

Stres na poslu

Za veclinu osoba najveci izvor stresa. Ubijajuéi prekovremeni sati,
pretrpanost poslom, nerealna odekivanja nadredenih, kratki rokovi
izvrSenja zadataka, zatrovani odnosi s kolegama, sadisticki Sef, cesto
nerazumijevanje za potrebe oboljelih itd. Najveci stres dakako izaziva
gubitak posla, ali i strepnja od gubitka posla i to je noéna mora za vecinu
oboljelih. Gubitkom posla osoba ¢esto doZivljava da time gubi i dio sebe.
Stoga je jako vaino poduzeti prave korake da osoba nade novi smisao
u necemu Sto voli, za Sto ima potencijala, znanja i vjestine. Ne kaZe se
uzalud kada se jedna vrata zatvaraju, jedna puno veca se otvaraju. Stoga
je vazno da novo nastalu situaciju doZivite kao izazov a ne kao neuspjeh,
da se usmjerite na pozitivne stvari. Cada je polu prazna ili polu puna —
to ovisi samo o vama. MoZda, je bas sada trenutak da se usmjerite na
brojne stvari koje ¢uc¢e u Vama, koje Vas zaista vesele i pruZzaju puno
zadovoljstava a prije ih niste mogli raditi jer ste bili prezauzeti, mozda bas
sada moZete napraviti nesto za sebe.



Stres kod kuce

Nazalost veliki oboljelih osoba i kod kuée dozivljava stres. Narocito je
stres izrazen kod Zena koja je ¢esto pod pritiskom zbog duplih standarda
koji se pred nju postavljaju. Ocekivanja od Zene na poslu (ocekuje
da je kompetitivna, agresivna, asertivna...) su Cesto suprostavljena
ocekivanjima kod kuce (njezna, brizna, emotivna...). Stres izaziva ta
stalna razapetost izmedu uloga koje Zena mora igrati svaki dan - uloga
majke, kuéanice, poslovne Zene, supruge... Biti majka je veliki stres, no
jos je vedi ako se nade u «stres sendviCu» izmedu brige za starije ¢lanove
obitelji i vlastite djece. Vrlo ¢esto Zene preuzima ulogu «spasitelja» Sto
izaziva enormni stres jer preuzimaju odgovornost za ono nad ¢im nemaju
kontrolu, pa najcesée i same postanu «zrtve» skupljajuci loSe osjecaje.
Odsutnost iili loSa komunikacija medu ¢lanovima obitelji, sukob interesa,
vrijednosti, uvjerenja dovodi do Cestih neslaganja, svada pa i razvoda koji
je na ljestvici intenziteta stresa odmah poslije stresa zbog gubitka posla.

Prvi korak je utvrditi Sto je sve u Vasoj okolini izvor stresa i sto mozete
uciniti glede toga. Koje resurse i mogucénosti imate na raspolaganju?
Vazno je poznavati izvore stresa jer informacije daju osjecaj kontrole i
smanjuju stres.

PONASANJE

Koje Vase ponasSanje dovodi do stresa? Ne pridrZzavanje dogovora,
kritiziranje, prekomjerno umaranje, stalni pritisak, prevelika brzina. Znat
¢ete koje ponasanje izaziva stanje stresa ako na obratite paznju na signale
koje vam tijelo Salje i ako vodite evidenciju.




KAKO ZNATE DA STE POD STRESOM?

Kada se suocite sa stresnom situacijom tri stvari se brzo dogode jedna za
drugom:

a) sama situacija

b) vas dozivljaj situacije

c) reakcija tijela ne to kako ste vi situaciju dozivjali

Stresna stuacija je Cesto izvan Vase kontrole. No Vas dozivljaj situacije
je pod kontrolom. Kada dozivite da je situacija izvan vasih mogucnosti i
kontrole Vase tijelo reagira automatski, pripremajuci se za napad ili bijeg.
MozZete primjetiti promjene izvan i unutar tijela:

e ubrzan rad srca

e povisen tlak

e ubrzano disanje

e usporava se metabolizam

e ruke postaju hladne i znojne
e Sire se zjenice

e Dblijediste

Ukoliko ste zaista u opasnosti ta reakcija je korisna. Ukoliko ne postoji
stvarna opasnost, nego samo to mislimo, za nase tijelo to je stvarnost. U
svakom slucaju tijelo treba vremena da se oporavi od stresne situacije.
Kod ucestalog stresa moZete doZivjeti tzv. «burn-out» sindrom i tada
posljedice mogu biti vise nego ozbiljne.

Okolinski i psiholoski stresori mogu imati
snazan utjecaj na relapse i remisije MS-a.




KOJI SU ZNAKOVI | SIMPTOMI STRESA?

e 50% istrazivanja ukazuje da je stres utjecao na zdravlje

e 21% istraZivanja ukazuje da je stres negativno utjecao na odnose s
prijateljima

e 19% istrazivanja ukazuje da je stres negativno utjecao na brak

e 15% istrazivanja ukazuje da je stres negativno utjecao na ucinkovitost
na poslu

Posljedice stresa ovise o obiljezjima stresora, njihove jacine i trajanja,

osobina licnosti pojedinca te vlastite procjene sposobnosti uspjesnog

suceljavanja sa stresom te socijalne potpore koju moze ocekivati tijekom

suceljavanja sa stresom.

VaZino je napomenuti da ista situacija kod raznih osoba izaziva razne

reakcije. Ono sto je za nekoga stresno za drugoga nije.

Zato vrlo Cesto postoji nerazumijevanje u obitelji i okolini za izrazenu

osjetnljivost na stres kod oboljelih od MS-a. Vazno je da zapamtiti da ono

Sto je izvor stresa za Vas a nije za drugu osobu, mozZe biti izazov i djelovati

poticajno.

Stres je najbolji primjer za povezanost psihic¢kih procesa i reakcija tijela.

Uslijed stresa nastaju jake fizioloske reakcije koje mogu potaknuti razne

tjelesne smetnje koje se odrazavaju kao psihosomatski simptomi te mogu

nastati promjene u ponasanju, emotivhom dozivljavanju, kognitivnim

disfunkcijama, te tjelesnim tegobama:

PROMJENE U PONASANJU

e pretjerana ovisnost o drugima ili povlacenje
e povedan apetit

e problemi sa spavanjem

e nedostatak apetita

e gubljenje stvari

e svadljivost

e strahovi / fobije

e problemi u motorici- psihogeni reumatizam
e opsesivno ponasanje

e oteZan govor...



PROMJENE U PROMJENE U
EMOTIVNOM RAZMISLJANJU
DOZIVLJAVANJU

e tjeskoba, nemir, bijes, sram
e razdrailjivost

e osjecaj krivnje, tuga

* ravnodusnost

e pretjerana osjetljivost

e (Ceste promjene raspolozZenja
e depresija

e podredenost

e prisilne misli

e gubitak pamcenja

e gubitak koncentracije

¢ nejasnoca i konfuzija u
misljenju

e neodlu¢nost

e izrazito mjenjanje
misljenja o ljudima,
Zivotu, buduénosti

® razoCaranost i
optuzivanje

KAKO NASTAJE STANJE STRESA?

Postoji viSe modela nastanka stresa. Najpoznatiji su Selyeova teorija
stresa (1956.) i Lazarusova teorija stresa (1966).

PremaLazarusu zadozivljajstresaje odlucujuce kako pojedinac procjenjuje
svoju ugrozenost u odredenoj situaciji, kao i svoje sposobnosti da se sa
tom situacijom nosi. Postoje dvije procjene — primarna i sekundarna
procjena ugrozenosti.

PRIMARNA PROCJENA UGROZENOSTI odnosi se na znac¢enje dogadaja ili
situacije za Vasu dobrobit i odgovara na pitanja poput:

“Sto ova situacija znaci za mene? MoZe li mi koristiti i kako?”

Ova pitanja su najcesce nesvjesna i automatska pa je narocito vazno da
kada ste u stresnoj situaciji sami sebi postavite ta pitanja.

Osoba moze situaciju procijeniti kao nevaznu (zanemaruje ju), pozitivhu
(ugodni osjecaji) ili stresnu (neugodni osjecaji). Ako je dozZivi kao stresnu
osoba moZe to interpretirati kao izazov, gubitak ili prijetnju. Procjena
gubitka ili povrede odnosi se uvijek na ve¢ postojecu situaciju u kojoj je
osoba ved npr. izgubila socijalni ugled, posao ili voljenu osobu. Procjena
prijetnje oznacava anticipirani gubitak ili povredu, koja moze, ali i ne
mora nastupiti. Zasniva se na direktnom ili indirektnom, zamisljenom ili
stvarnom znanju o mogucoj opasnosti.
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SEKUNDARNA PROCJENA UGROZENOSTI odnosi se na procjenu vlastitih
sposobnosti i moguénosti savladavanja odredene situacije i odgovara na

pitanje: "Mogu li se nositi s tom situacijom?”

Ako pojedinac na osnovi sekundarne procjene zaklju¢i da je u stanju
savladati neki zadatak, rijeSiti problem ili iskoristiti neku situaciju u svoju
korist, primarna procjena, npr. prijetnje, moze se pretvoriti u izazov.

Pojedinac ¢e tada zakljuciti da ¢e uz ulaganje dodatnih napora postici
nesto korisno ili za sebe povoljno.

KOJI SU MOGUCI NACINI REAGIRANJA
NA STRES?

REAKCIJE DO KOJIH DOLAZI POVODOM STRESNOG DOGADAJA

7

TOLERIRANJE
djelovanja stresora

J

Ny

DJELOVANJE
na uvjete koji
uzrokuju stres ili na
simptome stresa

PREDAJA
tj. odustajanje od
pokuSaja da se
situacija savlada.




KAKO STRES IZAZIVA BOLEST?

Selyeov najveci doprinos su dokazi da stres smanjuje tjelesnu otpornost,
pa je stoga vazan ¢imbenik u nastajanju svih bolesti, bez obzira na dodatne
¢imbenike kojima su ove bolesti izazvane. Stanje tuge, Zalosti potistenosti
i dr. pracena su obilnim izlu¢ivanjem kortikosteroida, Sto objasSnjava
djelovanje negativnih emotivnih stanja na povecanu sklonost bolestima.

SIMPATICKI
ZIVCANI
SUSTAV

4
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Psihoneuroimunologija je potpuno novo i brzo razvijaju¢e podrucje koje
intenzivno proucava kako psiholoski faktori utjeCu na funkcioniranje
razli¢itih aspekata zivéanog sustava, koji onda do nekog stupnja utjecu na
nas imunoloski sustav.

psiholoski faktori - nervni sustav - imunoloske posljedice



SHEMA ZACARANOG KRUGA STRESA | BOLESTI

TJELESNA BOLEST
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TJELESNA BOLEST

Od pocetka u ranih 80-tih, podrucje psihoneuroimunologije je napravilo
brojna otkri¢éa u razumijevanju interakcija izmedu mozga i imunoloskog
sustava . Na primjer, veé se dugo zna da stres i emotivne reakcije mijenjaju
kemijske razine u krvotoku koje utjecu na imunoloski sustav. Takoder je
utvrdeno je da imunoloske stanice direktno reagiraju na iste kemikalije u
mozgu kojima se nervne stanice sluze da medusobno komuniciraju.
Novija fizioloSka otkriéa podrzavaju koncept direktne povezanosti izmedu
centralnog Zivéanog sustava i reakcija imunoloskog sustava (Ballieux,
1998). Postoji dobro dokumemntiran odnos izmedu endokrinog sustava
(Zlijezde sa unutarnjim izlu€ivanjem hormona) i imunoloskog sustava.
Na primjer kortikosteroidi se koriste da susprezu imunoloski odgovor
nakon transplantacije novog organa. Sada je dokazano da limfociti (bijela
krvna zrnca) nose molekularne strukure na vanjskoj strani koje sluze
kao receptori za kortikosteroide. Jo$ je dokazano da hormoni endorfini
nastali u mozgu utjeCu na produkciju protutijela. Drugi nacin na koji
centralni Zivéani sustav utje¢e na imunoloski odgovor je kroz periferni
Ziv€ani sustav. Nedavno otkrivene anatomske veze pokazuju kako taj
sustav inervira limfne Zlijezde i druge strukture u tijelu gdje se proizvode
i razvijaju limfoidne stanice. Kao primjer, u eksperimentu sa Zivotinjama
u stresnoj situaciji (npr. neizbjezno podraZivanje strujom ili poremecaj
dan/no¢ ritma) Zivotinje pokazuju suspreziju imunoloskog odgovora.
Ukoliko stresna situacija unosi element «novine» ili uzbudenja moze
osnaziti imunoloski odgovor. Ta spoznaja utjeCe na strategije uspjesnog
suceljavanja sa stresnom situacijom. Kako osoba moZe psiholoski
doZivjeti, procijeniti i reagirati na stresnu situaciju, na takav nacin da
generira minimalnu ili ¢ak korisnu reakciju autonomnog i imunoloSkog
sustava.



Prema otkri¢ima iz podrucja psihoneuroimunologije, put izmedu «uma»
i «tijela» moze se koncipirati kao proces u pet koraka:

PERCEPCIJA VANJSKE SITUACIJE ILI PODRAZAJA (NPR. STRES)

a

REAKCIJU AUTONOMNOG ZIVCANOG SUSTAVA

a

BIOKEMIJSKE 1 FIZIOLOSKE PROMJENE

a

REAKCIJA IMUNOLOSKOG SUSTAVA

Iy

POSLJEDICE PO ZDRAVLJE

Psihoneuroimunologija predlaze da se psiholoske tehnike mogu koristiti
da direktno stimuliraju i utjecu imunoloski odgovor.

STRES SE MOZE NADVLADATI!!!

Kad se osoba nade u situaciji koju doZivljava stresnom mora nekako s njom
izaci nakraj. Drugim rije¢ima, nastojat ¢e na kognitivnom, emocionalnom
ili na ponasajnom planu, savladati, podnijetiili smanjiti vanjske i unutarnje
zahtjeve i/ili sukobe medu tim zahtjevima.

Postoji mnogo nacina i metoda kako se opustiti, oraspoloZiti i uspjeSno
nositi sa stresovima svakodnevnog Zivota koji su neizbjezni.

Odaberite tehnike koje odgovaraju vasim moguénostima, temperamentu

i osobnosti.

e Kad ste u situaciji koju dozZivljavate kao stresnu, nuzno je pronaci za
Vas najkorisnije rijeSenje

e Glavni je kriterij je li suoc¢avanje korisno ili nije za Vas

¢ Nijedan nacin suceljavanja nije sam po sebi ni dobar ni lo$

e UspjesSnost suceljavanja je uvijek vezano uz konkretnu situaciju

e Postoji suocavanje sa stresom usmjereno na problem i na emocije



SUOCAVANJE
USMJERENO NA
PROBLEM:

koristi se: narocito kada je stres
pod nasom kontrolom

Ako je sadasnjost stresna onda su

puno veée moguénosti za rjesSenje

izazova u fokusiranju na buduénost

i uspjeSan zavrSetak zadatka.

Taj novi fokus instantno mijenja

nase stanje i daje nove resurse za

uspjeSno savladavanje zadatka u

sadasnjosti. Stres je Cesto rezultat

osjecaja uglavljenosti u neki

vremenski okvir. Primjer toga je

kada osoba zadrzava razmisljanje

o buduénosti u obeshrabrujuc¢em

- smislu ili osobe koje su fokusirane

. isklju¢ivo  na  slabe  prosle

"performance. Pomak u sadasnjost

EI anticipacija pozitivne buducnosti

moze trenutno promijeniti nase
emotivno stanje.

Potrebno je fokusirati se na ono

to je moguce kontrolirati u

osti!



SUOCAVANJE
USMJERENO NA
EMOCIJE:

koristi se: narocito kada stres nije pod nasom
kontrolom

Ovladavanja emocijama predstavlja vjestinu
koja ¢e Vas voditi na putu do zdravlja.
RAZMISLITE!

Zasto radite to Sto radite? Zasto Zelite vecdu
ucinkovitost, viSe vremena za sebe, bolje
odnose s ljudima? Je li to samo zbog toga Sto
Zelite viSe novaca, vremena, prijatelja, paznje?
Ili zbog toga Sto mislite da cete se drukdije
osjecati.

Gotovo sve Sto radimo, radimo da bismo
promijenili kako se osje¢amo! Ipak, malo ljudi
zna vjestine kako to uciniti brzo i efektno.
Precesto je nase raspoloZenje ovisno o vanjskim
okolnostima, bez nase kontrole.

Cilj je da otkrijete Sto Vas pokre¢e na to da
radite to Sto radite i Sto pokreé¢e emocije koje
ponajcesée doZivljavate. Vazno je da napravite
korak po korak, plan pomocu kojega cete
identificirati one emocije koje Vas osnazuju, ali
i one koje Vas oslabljuju, te kako koristiti obje
na Vasu najvecu korist. Tako da Vase emocije
ne budu prepreka, nego mocan alat koji Vam
pomaze da postignete ravnotezu i zdravlje.

LTIPLOM SKLEROZOM




METODA ZA
RJESAVANJE
EMOCIONALNIH,
MENTALNIH I
FIZICKIH BLOKADA.

Totel Balance Management®(TBM) _ je
napredna integrativna metoda koja kombinira
niz uéinkovitih i znanstveno dokazanih tehnika
iz neuropsihologije, hipnoterapije i kvantne
psihologije s trenutno mjerljivim ucincima
u DETEKCUI, ELIMINACUI | PREVENCUI
NEGATIVNIH EMOCIONALNIH STANJA s

ciljem maksimizacije osobnih i profesionalnih
performansi i povecanja unutarnje dobrobiti.

TBM® metoda ima za cilj dijagnosticirati,
eliminirati i prevenirati. emocionalne
(negativne emocije) i mentalne blokade
(iskrivljeno misljenje), maksimizirati osobne i
profesionalnie performanse i povecati osjecaj
unutarnje dobrobiti...

Ove blokade mogu biti /posljedica naizgled
beznacajnih dogadaja kao negativan komentar
od roditelja u djetinjstvu ili kao katastroficni
po Zivot opasni dogadaji. Cesto smo ,,slijepi“
na Cinjenicu koliki utjecaj potisnute emocije
imaju na nase psihofizicki zdravlje i na nas
svakodnevni Zivot.
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Kada se neugodno iskustvo dogodi, ono je
pohranjeno u naSem mozgu sa svim, mislima,
osjecCajima, prizorima, zvukovima i ostalim
osjetima koji ga prate. Negativne misli i osjecaji
traumati¢cnog dogadaja su ,zarobljena“ u
nervnom sustavu. TBM® radi dvije vazne stvari.
Prvo identificira emocionalnu i mentalnu
blokadu, zatim ,otklju¢a“ negativnu memoriju
i emociju pohranjenu u nervnom sustavu i na
kraju pomaZze mozgu da uspjeSno procesira
iskustvo. Provedena istrazivanja ukazuju kako
je TBM® jednostavna, brza, sigurna i ucinkovita
metoda.
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Ocekivane POZITIVNE PROMIJENE

Tijekom tretmana dolazi do pozitivnih promjena od najdublje razine
dozivljavanja sebe, vrijednosti, uvjerenja i misljenja do emocionalnih
stanja i senzacija, te ponasanja prema sebi drugima i okolini.

Nakon tretmana se javlja duboki osjecaj opustenosti, sigurnosti i
unutarnjeg mira i zadovoljstva,

Dugotrajni pozitivni efekti TBM metode odnose se na sve razine
blagostanja osobe, mentalne, emocionalne i fizicke, povecava se
emocionalna stabilnost, samopostovanje, unaprijeduju odnosi prema
sebi i drugima.

e 9

a Pasivno i

Stresni agresivno

8 Neugodne dozivijajje ponaianje
seﬂ:aciie u transformiran postaje

Iracionalno  tijjelusu u pozitivan asertivno

& miilienjeje  neutralizirane
transformirano

~ Negativne u racionalno
emotcije su
neutralizirane

Nase emocije su robovi nasih misli,
a mi smo robovi nasih emocija. U
konacnici kvaliteta vaseg zZivota
je odredena kvalitetom emocija
koje stalno osjeéate - raskinite

unutarnje emocionalne i mentalne

okove!



KORAK |

OBVEZITE SE DA CETE UNAPRIJEDITI
ZDRAVLJE | PODICI KVALITETU
ZIVOTA

Prvo Sto trebate napraviti je donijeti odluku da ée vam bolest biti izazov i
da cete se obvezati da ¢ete uciniti sve da unaprijedite zdravlje i podignete
kvalitetu svog Zivota. Definirajte kratkorocne i dugorocne ciljeve glede
svog zdravlja i Zivota. Neka svaki dan bude mali korak ka zdravlju.
Donosenje prave odluke znaci odanost postizanju rezultata i rezanje svih
drugih mogucénosti.

KORAK 11

ODREDITE PRIORITETE U ZIVOTU

Preispitajte Sto vam je bilo vazno i Sto ¢ée vam od danas biti vazno.
Za $to Cete se boriti. Sto vie neéete tolerirati u svom Zivotu i to sve
Zelite izgraditi. Kada ljudi Zive u skladu sa svojim vrijednostima osjecaju
zadovoljstvo, harmoniju. Kada to nije slucaj ljudi se osjeéaju nezadovoljno,
inkongruentno i povredeno.

Vrijednosti utje¢u i usmjeravaju nase ciljeve. Ciljevi koje postavljamo
sebi su izraz nasih vrijednosti. Ako ne Zivite po svojim vrijednostima
na duge staze budite sigurni da ¢ete doZivjeti intenzivnu patnju. Cesto
ljudi razviju naviku ili obrazac ponasanja koji je stresan, frustrirajudi ili
samodestruktivan; droga, cigarete, prekomjerno hranjenje, pretjerana
kontrola sebe i drugih.

Koji je pravi problem? To je obi¢no rezultat frustracije, ljutnje i praznine
koju ljudi osjete jer nemaju osjecaj ispunjenja u svojim zivotima. Oni zele
ispuniti tu prazninu popunjavajudi rupu sa ponasanjima koja predstavljaju
«kratki fix» promjene stanja. To ponasanje postaje obrazaci ljudi se radije
usredotocuju na ponasanje, a ne na stvarne uzroke. Zapamtite sve sto
radimo ima cilj da promijenimo kako se osjeéamo. Znaci kada god Zivimo
po svojim vrijednostima osjecamo pravo i iskreno zadovoljstvo.
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KORAK I
PODUZMITE AKCIjU

Nakon $to ste odredili prioritete, obvezali se da ¢ete unaprijediti zdravlje
i podici kvalitetu svog Zivota krenite u akciju. Ono Sto razlikuje Zelju od
odluke je sto iz odluke proizlazi konstantna akcija.

FORMULA KAKO DO ZDRAVLIJA:

1) Odluci sto Zelis

2) Poduzmi nesto (pokreni akciju)

3) Primjeti radili ili ne (uci iz toga)

4) Mijenjaj pristup dok ne uspijes

Tri odluke koje donosite u svakom trenutku vaseg Zivota kontrolira
vasu sudbinu. Te tri odluke odreduju Sto cete zamjedivati, kako éete se
osjecati, Sto cete raditi i na kraju kako éete doprinositi i Sto cete postati.
Ako ne kontrolirate te tri odluke, vi jednostavno nemate Zivot pod svojom
kontrolom. Kada ih kontrolirate jedostavno pocinjete oblikovati svoje
iskustvo.

SAVJETI | VJEZBE

KAKO POBUEDITI BRIGE?

Brige:

a) puno razmisljanja a malo akcije

b) od vas ocekuje da ste kompletno odgovorni ili kompletno bespomocéni
c) bjezanje od nezeljenog stanja

d) nemaju potvrdu iz vanjskog svijeta, postoje samo u vasim mislima

e) predstavljaju automatske misli

Pitanja za provjeru valjanosti automatskih misli. Da bi ovladali unutarnjim
govorom kada evocira bolne dogadaje, odnosno kada Vas brige zarobe
prodite kroz slijedeca pitanja:

1. Je li to stvarno “sve ili nista” situacija?

. Je li zaista “uvijek” tako?

. Koji su pozitivni aspekti ovog dogadaja?

. Jesam li apsolutno siguran u ono sto mislim?

. Kako bi to izgledalo iz pti¢je perspektive?

. Jesam li bio racionalan u vrijeme dogadaja?

. Zasto bi “trebalo” biti drugacije?

. Tko je odgovoran?

. Koja je emocionalna dobit ovog ponasanja?

10. Kako mi ovaj dogadaj moze pomoci da dodem do cilja?

OCOoONOOTUA,WN



Svako jutro i navecCer odgovorite na slijedeca pitanja i ona ce vas
voditi kada vam je tesko i kada vas zaokupe brige i stres.

S0 ® N

Sto me sada u Zivotu ¢ini i $to bi me moglo ¢initi sretnim? Kako
me to Cini sretnim? Kako se tada osje¢am!?

Sto me sada u Zivotu i $to bi me moglo uzbudivati? Kako me to
Cini sretnim? Kako se tada osjecam?

Sto me sada u Zivotu i $to bi me moglo &initi ponosnim? Kako
me to Cini sretnim? Kako se tada osje¢am!?

Za Sto sam sada u zZivotu zahvalan i za Sto bi sve mogao biti
zahvalnim? Kako me to Cini sretnim? Kako se tada osjecam?

U cemu sada u zivotu uzivam i u ¢emu bi mogao uzivati? Kako
me to Cini sretnim? Kako se tada osje¢am!?

Na Sto sa se u Zivotu zavjetovao ili obvezao ili bi to mogao
uciniti? Kako me to cini sretnim? Kako se tada osjecam?

Koga volim i tko voli mene?

Cemu se radujem danas? Sto mi to donosi?

Sto mogu udiniti upravo sada da bi se doveo u pozitivno stanje?

0 Kako ¢e me danasnji plan i akcije voditi ka ispunjenju mojih

vrijednosti, ciljeva i osobne misije u uzivotu?

I 1.Koje promijene u svom ponasanju, stavu, okolini mogu danas

uciniti da bi primjetno unaprijedio kvalitetu svog zivota?

12. Kako ¢e to unaprijediti moj zivot!?
3. Sto je jucer bilo lijepo? Sto ga je Cinilo lijepim?
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Vjezbajte samopotvrdivanje. Svaki dan se podsjetite kako
ste vrijedni truda i ljubavi

Vjerujte da za svaki problem postoji rjesenje

Budite ustrajni s geslom ‘“Za odustajanje uvijek ima
vremena’’. Uvijek postoji neko rjesenje problema

Nastojte uvijek biti smireni i pridite svakom problemu
opusteno, ali nemojte gusiti svoje emocije

Smijte se i radujte se Sto viSe, krecite se u prirodi i vjezbajte
Vodite racuna o zdravoj prehrani, spavanju i rekreaciji
Usmjeravajte se na vlastite snage i vjezbajte pozitivno
misljenje

Vjezbajte tehnike opustanja i meditacije

Njegujte pozitivne, a izbjegavajte negativhe odnose
Potrazite Sto je pozitivno u svakoj stresnoj situaciji i
iskoristite to za rjeSavanje problema

Nemojte na silu pokusavati do¢i do rjeSenja jer svaki sustav
Sto se vise tladi, stvara veci otpor

Sve cinjenice bilo da vam se svidaju ili ne ispiSite na papir
jer ce tako problem postati objektiva

Probleme rjesavajte odmah, a ne kad postanu ogromni
Velike probleme rjesavajte tako da ih podijelite na nekoliko
manjih i onda ih postupno razrijesite

Nemojte podrediti obitelj radnim obvezama

Ne ocekujte previse od drugih, a radujte se drugima,
darujte nesto lijepo
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