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KONTROLA EMOCIJA KOD OBOLJELIH OD
SKLEROZE MULTIPLEKSA

Multipla skleroza se cesto poredi sa neocekivanim
gostom koji dode u vaSu kuc¢u sa svim svojim prtljagom i nikada
ne ode. Ovaj gost ima namjeru da rasprostre svoj prtljag kroz
jednu sobu u ku¢i, utiCuéi na Zivotni stil 1 aktivnosti cijelog
domacinstva.

Najpredvidljivija karakteristika multiple skleroze je
nepredvidljivost. Ne postoje dvije osobe koje imaju isti tok
lije¢enja 1 svaka individua iskusi promjene u ponasanju bolesti
tokom vremena. Nepredvidljivost, ne samo da prouzrokuje
fizicke, ve¢ 1 psiholoske probleme kod ljudi sa multiplom
sklerozom. MS je uljez na koga se cijela porodica mora
navici.

Neminovno je spomenuti da je proces adaptacije na ovu
bolest konstantan : simptomi MS-a dolaze 1 odlaze, dolaze 1
ostaju, tako da su podnoSenje i1 adaptacija dio procesa. Svaki
¢lan porodice ¢e pri¢i ovom izazovu na svoj nacin, dok c¢e
interaktivna komunikacija u porodici uvecati sposobnost
porodice da rade zajedno 1 da se suoCe sa svakodnevnim
poteskocama u Zivotu.

U nastojanju da dostignemo nas$ glavni cilj u borbi protiv
MS-a, pored preventive 1 lijeCenja - mi ¢esto ne obratimo
paznjuna emocionalni i psiholoski stres koje ova bolest izaziva,
ne samo za one koji su dijagnostikovani sa MS-om, ve¢ 1 za
porodicu 1 prijatelje.



Prevalencija

Procjenjuje se da u Sjedinjenim Americkim DrZzavama
MS-a svake godine pogada oko 400 000, a u cijelom svijetu
boluje preko 2,5 miliona osoba. Bolest predominantno pogada
mlade odrasle ljude u najproduktivnijem dobu, obi¢no izmedu
20-e 1 40-e godine zivota (dvije trecine), a rijetko ispod 15 1
iznad 60 godina (mediana-28godina).

Pojava u djetinjstvu se procjenjuje na 3-5% slucajeva,
1 smatra se da bar 2,5 do 5% od svih pacijenata sa MS-om
prvi atak bolesti doZivi prije 16-og rodendana. Pojava prije 10
godine je rijetkost 1 procjenjuje se da se javlja u 0,2% djece
0ovog uzrasta.

Nakon 45. godine, ucestalost novih obolijevanja se
kontinuirano smanjuje. Zene obolijevaju ¢ei¢e od muskaraca
u odnosu 3 : 2. Ucestalost ove bolesti je razliita u raznim
krajevima svijeta. U sjevernim zemljama prevalenca je vrlo
visoka ( Svedska, Norveska, Finska, Velika Britanija, Kanada —
100-150/100.000 ),dok je u tropskim krajevima vrlo rijetko.

Na osnovu prevalence (ukupne ucestalosti bolesti
na odredeni broj stanovnika na odredenoj teritoriji) govori
se o zoni visokog rizika (vise od 30/100.000stanovnika),
srednjeg rizika (5-30/100.000) i zoni niskog rizika (manje od
5/100.000)

Zona visokog rizika ukljucuje zemlje sjeverne Evrope,
Kanadu, sjeverne drzave SAD, jugoistocnu Australiju 1 Novi
Zeland. Neka podruéja u Skotskoj imaju najveéu prevalencu,
koja je do sad publikovana u strucnoj literaturi 1 iznosi
200/100.000 stanovnika. Zona srednjeg rizika ukljucuje
zemlje juzne Evrope 1 juznih zemalja SAD. Zona niskog
rizika ukljucuje ekvatorijalna podrucja, kao Sto su jugoistocna
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Azija, Afrika 1 Juzna Amerika (1/100.000) 1 Centralna Azija
(5-100.000 stanovnika).

U Crnoj Gori prema istrazivanjima UdruZenja
multiple skleroze, prevalenca je oko 30/100.000, ¢ime se
svrstavamo u zemlje visokog rizika.

Doseljenici koji su napustili svoju rodnu zemlju u ranom
djetinjstvu dobijaju rizik bolesti svoje nove domovine. Ako
mijenjaju mjesto Zivljenja nakon puberteta, nose sa sobom rizik
zemlje svog porijekla. U drugoj generaciji ta razlika nestaje.

Oblici skleroze multipleks
e Remitentan (povratni) tok bolesti se javlja u 40-65%
slu¢ajeva,;
e Sekundarno progresivna forma u 25- 50%, dok je
e kod 10 % prisutan primarno progresivni tok

Multipla skleroza je otkrivena prije vijek ipo i iako su
radena mnoga istrazivanja, pravi uzrok ove bolesti nije poznat.
Ljudi sa ovom boles¢u su obicno dijagnostikovani u kasnim
dvadesetim 1 srednjim tridesetim godinama. Multipla se
obi¢no veze za posebne klimatske oblasti 1 rijetka je u tropskim
zemljama, a Eskimi i Romi su imuni na MS-u.

Ucesée faktora okoline - navodi se ,.epidemija MS”
na Farskim ostrvima. Ljudi koji migriraju iz oblasti visokog
rizika u oblast niskog rizika zadrZavaju rizik zemlje porijekla.
Najcesca dob izlozenosti je 14 godina sa latencijom od 21 god.
U Crnoj Gori epicentar oboljenja je Bijelo Polje a na drugom
mjestu sa visokim rizikom je NikSi¢, pa Berane.



Bolest se ¢eSc¢e javlja u viSoj socioekonomskoj grupi.
Faktori okoline; hirurSke operacije, anestezija, domaci ljubimci,
ziva 1ili srebrni amalgam se smatraju kao precipitirajuci
faktori.

Virusne infekcije igraju ulogu u nastanku bolesti ali
im je uloga nejasna. Poznato je da virus A oSte¢uje humoralni
1 Celijski imunitet, medutim nijedan virus nije izolovan, iako
eksperimentalna podloga za ovu teoriju postoji. Poznato
je da retrovirus produkuje tropsku spasti¢nu paraparezu /
demijeliniziraju¢a bolest

Brojni dokazi govore u prilog imunski posredovane
bolesti a potencijalni autoantigeni su:

-bazni protein mijelina ( MBP )

-proteolipid protein ( PLP )

-mijelin oligodendrocitni glikoprotein ( MOG )
-mijelin asocirani glikoprotein ( MAG )

-S - 100 protein

Prvi dogadaj u genezi MS je virusna infekcija a
sekundarni mehanizam je autoimuna reakcija koja atakira neke
komponente mijelina.

Antitijela za specifi¢ni mijelinski protein /MBP -myelin
basic protein/ koji se nalazi u likvoru 1 serumu bolesnika od
MS donekle potvrduju ovu hipotezu.

Humoralni sistem je ukljuc¢en - dokazuje se prisustvom
u likvoru oligoklonalnog imunog proteina koji se produkuje iz
B limfocita unutar CNS.

Antitijela oligodendrocita se takode nalaze u serumu
90% pacijenata.

Zadnjih godina paznja se okreCe prema T limfocitima
koji reguliraju humoralni imuni odgovor / T helper cell,
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T supressor cell/ T ¢elije koje potpomazu ili suprimiraju
produkciju imunoglobulina preko B limfocita /helper CD4 T
celije/

T Celije su posrednici 1 autoimunih inflamatornih
reakcija. Nedostatak T supressor limfocita vjeruje se da je
uzrok egzacerbacija, a smanjivanje oba tipa /T supressor 1
helper celija/vodi nesposobnosti kod MS pacijenata.
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Simptomi Multiple Skleroze su prouzrokovani
oziljcima na centralnom nervnom sistemu i jos uvijek nam nije
poznato Sta prouzrokuje te oZiljke. Nervna vlakna su obloZena
masnom supstancom zvanom mijelinski omotac. Mijelin ne
samo da Stiti nerve, ve¢ prati i protok poruka kroz nerve od
mozga prema ostalim dijelovima tijela. Kod ljudi sa MS-
om, mijelinski omotac koji prekriva nervni sistem i kicmenu
mozdinu je pun oziljaka. Oziljci se javljaju kao razbacane
mrlje koje zaustavljaju slobodan protok poruka od ki¢mene
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mozdine do ostalih dijelova tijela. Vazno je napomenuti da
ne postoji tipicna multipla skleroza, jer je ona individualna za
svaku osobu.

MS

Depresija
Bol

Smetnja vida 30 %

ISPADI OSJETA 20 %
Ceste parestezije, trnci,

Obamrlost, odrvenjelost

SPASTICITET 20 %
Povecana miSi¢na napeto

CEREBRALNE SMETNIJE 3
Vrtoglavica, neravnotez
Nesigurnost 1 nestabilnost u ho
Skandirani govor, tremo

KAKO SE KONTROLISATI

Cijeli tok multiple skleroze, od prvih simptoma do faze
kada u¢imo da Zivimo 1 borimo se sa tim, je veoma izazovan
1 zahtjevan. Multiplu je teSko dijagnostikovati, jer je slicna
mnogim drugim bolestima. Zato nije iznenadujuce da dobijete
pogresnu dijagnozu i da ste lijeCeni za neSto $to nemate. Mogu
pro¢i 1 godine dok ne saznate od Cega stvarno bolujete. U
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ranom stadiju multiple skleroze vjerovatno Cete biti podvrgnuti
zahtjevnim dijagnostickim procesima, brojnim testovima i
tretmanima. Bicete poslati od jednog do drugog doktora i
sigurno ¢ete naici 1 na neugodnosti.

Za osobu kojoj je dijagnostikovana multipla skleroza,
poslije toliko pretraga, i nakon nagadanja o moguc¢em oboljenju
nerva ili neCem tek prolaznom, postoji izvjesno olakSanje
kad se napokon dobije dijagnoza. Medutim, nakon prividnog
olakSanja, zbog uspostavljanja dijagnoze, osoba prozivljava
tezak period , u uvjerenju da je multipla skleroza-MS,
posljednji udarac u ,,nefer svijetu, ispunjenom konstantnim
stresom. Alternativno, kod mladih osoba, nakon uspostavljanja
dijagnoze, javlja se osjecaj teske panike i straha. NajceSce
postavljeno pitanje je : ,,Zasto bas ja?* ,,Zasto bas§ meni?*

Kako vrijeme prolazi, ve€ina ljudi uspije da se pomiri sa
¢injenicom da imaju MS na neki njihov poseban nacin, grade¢i
samopouzdanje svakodnevno. Neki ¢e prihvatiti da imaju
MS, samo zbog toga Sto bi im Zivot bio nemogu¢. Drugi sebi
olakSavaju tako Sto uce kako da razumiju 1 toleriSu simptome
Sto im pomaze da igraju produktivnu ulogu na poslu i kod kuce,
dok se neki fokusiraju na pronalasku lijeka za ovu bolest. U
bilo kom od ovih slu¢ajeva, istina je da bi svaka osoba trebalo
da se suoci sa svakodnevnim poteSkocama MS-e, ali isto tako
nije istina da to moraju raditi sami.

Simptomi MS-a dolaze 1 odlaze, dolaze 1 ostaju, tako
da su podnoSenje 1 adaptacija dio procesa.U borbi protiv
MS-a preventive 1 lijeCenje mi €esto ne obratimo paznju na
emocionalni i psiholoski stres koje ova bolest izaziva,ne samo
za one koji su dijagnostikovani sa MS-om ve¢ 1 za porodicu
1 prijatelje.Vazno je pomenuti da ne postoji tipicna multipla
skleroza , ona je individualna za svaku osobu. Cijeli tok MS-a,
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od prvih simptoma do faze kada u¢imo da Zivimo 1 borimo se
s tim, je veoma izazovan 1 zahtjevan. Suoceni sa svim ovim
promjenam 1 problemima nije iznenadujuce da prozivljavate
krizu identiteta 1 gubite samopouzdanje. U toliko situacija ste
suocenisa gubicima, ograni¢enjimaipromjenama. Fizickiimate
osjecaj da se vase tijelo okrenulo protiv vas 1 viSe necete moci
da se oslonite na njega kao prije. Cak i vaa fizi¢ka nezavisnost
moze do¢i u pitanje 1 pre¢i u zavisnost od drugih. Takode,
fizika ograni¢enja dovode vas u susret sa vaSom sopstvenom
ranjivoS¢u. Na licnom, druStvenom 1 profesionalnom nivou
necete mociizvrSavati sve u punom kapacitetu i vasa ocekivanja
¢e se promijeniti. Li¢no Cete osjetiti promjene u vezi sa vasim
najblizim. Uloge 1 odgovornost ¢lanova vaSe porodice ¢e se
povecati ili smanjiti. Da bi saCuvali energiju za fiziCke potrebe
vaSeg tijela, drustveno necete moci provoditi toliko vremena
sa vaSim prijateljima. Na profesionalnom nivou mozda cete
morati promijeniti va$ posao, ako trenutacni posao zahtijeva
prevelike aktivnosti koje ostavljaju posljedice na vas. Suoceni
sa svim ovim promjenama i problemima, nije iznenadujuce da
prozivljavate krizu identiteta 1 samopouzdanje.

Vi imate Multiplu Sklerozu

Momenat kada ste ¢uli ove rije¢i va§ zivot se u sekundi
promijenio, i to zauvijek.

KAKO RAZUMJETI SAMOG SEBE

Dok se svakodnevno susrecete sa izazovima Zivota sa
multiplom sklerozom 1 ucite nove nacine obavljanja stvari,
prepoznacete novusnaguitalenatkojegniste svjesni. Najvaznije
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se okrenuti na onu stranu samog sebe na koju multipla skleroza
ne moze uticati. Za neke to moze biti njhov smisao za humor,
dok za druge moze biti ljubav prema muzici ili umjetnosti.
Prepoznajuci sebe kao zonu bez M.S-a u samom sebi, vi Cete
zadrZati svoju li¢nost ¢ak 1 pod najveéim stresom.

Onog momenta kada prihvatite ¢injenicu da i dalje
vrijedite kao osoba iako vaSe tijelo ne funkcioniSe kao prije,
tada cete preuzeti kontrolu nad svojim zivotom 1 svojom
sudbinom. Preuzevsi kontrolu imate slobodu da se razvijete
kao osoba koja ima opcije 1 koja napreduje. Multipla Skleroza
mozZda nije pod vaSom kontrolom ali vi ne smijete dozvoliti da
vas sprijeci u ostvarenju vaseg cilja.

ULOGA EMOCIJA

U procesu privikavanja na multiplu sklerozu, osjecaji
1 emocije igraju centralnu ulogu u pronalazenju novog cilja u
zivotu. Uspjesno privikavanje zahtijeva svijest o emocionalnoj
strani zivota. U privikavanju na Zivot sa MS-om vrlo je vaZzno
oslanjati se na dobre emocije kao vodi¢ koz promjene. Osoba
sa MS-om mora nac¢i nove na¢ine za uzivanje u Zvotu.

Bilo koja prijetnja vaS§em samopouzdanju prouzrokovace
napade depresije. TeSka depresija koja se manifestuje kroz
osjec¢aj bespomoc¢nosti , nedostatka energije 1 motivacije,
promjene u spavanju i hrani ili nezainteresovanost za seks.

Vazno je zapamtiti 1 da mnogi ljudi bez MS-a pate od
depresije u nekoj fazi svog Zivota.
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EMOCIONALNE REAKCIJE NA MS

Bez obzira koju vrstu multiple imate, vase emocionalne
reakcije ¢e najvjerovatnije biti sliCne onima koje imaju 1
drugi hroni¢ni bolesnici : strah, ljutnja, krivica, poricanje,
depresija, tuga... Ljudi Cesto traze pravila da ih vode kroz MS
1 naposljetku se razo€araju kad shvate da pravila ne postoje.
Prilagodavanje MS-1 nema fiksnih pravila. Sve §to slijedi, jesu
veliki emocionalni izazovi, a prvi je svakako strah.

Proces tranzicije

PROCES TRANZICIJE — J.M.Fisher

Novi smisao
i stil zivota!

Ko je
Mogu li se bolestan?

nositi s
bole&éu? Ovo je e
opasno!

» Nove

vrijednosti
Sto injedi? Gotovo RADOST

PORICANJE

/

j je!
TJESKOBA STRAH \‘OSOBNA
PROMJENA
%+, Neko treba
e
PRIJETNJA \ ;‘J platiti za

j % 2 ovo!
KRIVNJA  DEPRESIJA = {L»
AGRESIVNOST
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STRAH

Definiciju straha povezujemo sa :
e o0sobom,
e predmetom,
e dogadajem- u okruzenju,
e bolescu......

Dijagnoza MS-a je zastraSujuce iskustvo. Jedan od
najboljih nacina kontrolisanja straha je nauciti Sta se u stvari
trenutno deSava sa vama. Posebno pomaze razumijevanje same
bolesti : ono Sto se ve¢ desilo ili Sto ocekujete da Ce se desiti .

Pitajte vaSeg doktora 1 osobe iz udruZenja, sve Sto vas
interesuje, moguce nuspojave 1 o ponudenim tretmanima.

Budite hrabri, suoCavajte se sa prijetnjom bolesti
Razgovarajte o vasoj bolesti , ¢ak 1 o najgorim stvarima koje
vam se mogu desiti.

KRIVICA

Nemogucnost obavljanja svakodnevnih  obaveza
rezultira osjecajem krivice. Osjecate se krivim jer mislite
da ste razocarali vaSe roditelje 1 prijatelje samim tim §to ste
se razboljeli. Spoznavanjem i1 razumijevanjem ove bolesti
shvati¢ete da MS nije ni¢ija greSka. MozZda najcesca ljudska
reakcija je poricanje.

PORICANJE

Poricanje moze biti pozitivno sve dok se ne mijesa sa
lije¢enjem. Dok predstavlja zdrav bijeg od stvarnosti, poricanje
je pozitivna stvar.

ZALOST je normalna reakcija na dijagnozu MS-a
12



1 potrebna je da osoba shvati, razumije 1 prihvati gubitke s
kojima se mora suociti. Doba Zalosti je vrlo tesko 1 puno boli,
ali osoba mora kroz to pro¢i u svoje vrijeme 1 na svoj nacin.
Bol mora biti prihvac¢ena sa strpljenjem 1 razumijevanjem od
strane pacijenta i njegove porodice. Zalost obi¢no popusti
vremenom 1 zamijenjena je tugom. S tugom se mozemo boriti
na vise nacina :

-Prihvaiti tugu kao normalnu zdravu reakciju na gubitak koji
ste osjetili samom dijagnozom

- Ispoljite svoju tugu, jer drzanje svoje tuge u sebi zahtijeva
veliki napor 1 oduzima eneriju potrebnu za borbu protiv
MS-a.

- Razgovaraje sa osobom u koju imate povjerenja, pricajte o
svojem gubitku 1 tugi Sto ¢e vam pomo¢i da oslobodite svoja
osjecanja 1 da vam bude lakse.

BIJES I FRUSTRACIJE

Bijes je prirodna reakcija kada ne mozete dobiti ono
Sto zelite. To je snazna emocija koja moze biti usmjerena
prema vama 1ili ljudima koji vas okruzuju Bijes 1 frustracija
se pojavljuju tokom vaSe bolesti , zbog toga Sto ne mozete
ostvariti vaSe ciljeve. Vasi najblizi, takode mogu osjetiti bijes i
frustraciju koji se pojavljuju nakon saznanja da vam ne mogu
pomoci.Postavlja se pitanje:
- Sta uginiti sa bijesom?
- Gdje usmjeriti bijes?
- Kako se rijesiti bijesa?
Dvije prirodne reakcije na bijes su bijeg ili borba
ZadrZavanje bijesa je neprirodno i ne pomaze. Bijes moramo
negdje izbaciti. lako je lakSe biti ljut na samoga sebe, to nije
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sigurnije.
Bijes koji zadrZzavamo u sebi dovodi do depresije. Bolje

je:

- Prihvatiti svoj bijes kao normalnu 1 zdravu reakciju.

- Preuzeti odgovornost za svoj bijes, na nacin da ne Steti ni
vama ni vasoj okolini.

- Izraziti svoj bijes. Mozda Cete trebati profesionalnu pomo¢
da zapocnete. Pronadite nacin da se oslobodite bijesa.

- Ne usmjeravajte svoj bijes prema drugima i1 ne krivite
th. Preuzmite kontrolu nad svojim bijesom. MS ne pomaze
zivotnim frustracijama, ali vam ne daje za pravo da se
»istresate® na svoju porodicu, prijatelje ili doktore, svaki put
kada ste ljuti.

- Prihvatite da ne mozete promijeniti vasu bolest ve¢ vas
stav .
- Priznajte da imate svoje emocije pod kontrolom .

STRES I MULTIPLA SKLEROZA

- Stres je koncept koji opisuje nase unutrasnje i vanjsko stanje
tj. fizicko 1 psiholo8ko. Stres moze biti pozitivno 1 potrebno
iskustvo u zZivotu. U tom pozitivnom svjetlu, stres moze biti
1zazov koji vas prisiljava da se promijenite ili prilagodite. Stres
postaje negativan kada se Covjek ne prilagodi promjenama.
U tom slu€aju stres nije problem ve¢ je problem va$ nacin
noSenja sa stresom. Mnogi dogadaji : selidba, vjencanje,
stvaranje porodice su istovremeno stresne situacije, kao 1
zabava, zadovoljstvo, ili suprotno, gubitak voljene osobe, smrt,
teSka bolest, gubitak posla ili novca. Visoke amplitude u vasim
emocijama, bez obzira da li su one euforija radosti ili euforija
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tuge, podjednako su stresne za organizam, jer imaju drustvent,
emocionalni, a time 1 fizi¢ki efekat.

- Stres uti¢e na naSe zdravlje, ali svaka osoba individualno
dozivljava posljedice tog stresa zavisno o vremenu , jacini 1
snazi osobe koja se bori sa stresom.

Najopasnije reakcije na stres su osje¢aji beznada 1
bespomocnosti. Za osobu sa MS-om izuzetno je vazno nauciti
kako se nositi sa stresom.

- Fizicka aktivnost je izuzetno vazna za psihi¢ko 1 fizicko
zdravlje. To vrijedi za sve ljude posebno za one sa mulitplom
sklerozom. Fizi¢ka aktivnost prilagodena vaSem stanju,
pogotovo joga 1 meditacije, mogu vam pomoc¢i pri borbi sa
stresnim mislima 1 osje¢ajima.

PROMJENE ORGANIZMA U STRESU

Promjene u ponacanju
imate tikove, grizete nokte, nervozni ste
imate povecan ili smanjen apetit,
imate tremor,
gubite stvari,
svadljivi ste,
imate potrebu za samoc¢om ili intenzivnim druZenjem
vi$e pusite, pijete ...

poooooo
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Promjene u misljenju
O tesko se koncentriSete i pamtite
trazite krivca u sebi ili drugima
konfuzija u misljenju
tesko donosite odluke
povecana kritiCnost 1 negativizam
imate prisilne misli
imate katastroficne misli

pcooooo

Kratkorocéni fizioloSki simptomi
suva usta

hladna koza, ruke i noge
povecano znojenje

ubrzano disanje

ubrzan rad srca

napeti misici

dijareja 1 pojaCano mokrenje
Zgaravica...

pcooooooog

Dugorocni fizioloSki simptomi
O smanjen libido
Ceste prehlade
promjene na koZzi
bol u ledima
problemi s probavom
glavobolje
intenzivan i dugotrajan umor...

pcooooo
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Psihosomatske bolesti izazvane stresom
e kardiovaskularna oboljenja

neuro-vegetativni dermatitis

poviSen Secer (diabetes 11)

zelu€ani Cir

psorijaza

reumatoidni artritis

neplodnost

MS...

MULTIPLA SKLEROZA I PORODICA

Dozivotna bolest kao $to je MS je pri¢a drugacija od
ostalih. Dijagnoza MS utice na cijelu porodicu. Svaki Clan te
porodice mora nauciti kako Zivjeti sa multiplom sklerozom
na svoj nacin. Pacijent 1 njegova porodica se istovremeno
nose sa nepredvidljivim i razli¢itim simptomima ove bolesti
istovremeno. Osobe se iznenada nadu u poziciji njegovatelja,
iako mozda za tu ulogu nisu spremni.

Cesta greska porodice je $to pridaju previse paZnje
pacijentu Sto ga dovodi u jos veci osje¢aj bespomocnosti,
dok se ostatak porodice mozda osje¢a odbacenim. Razlog
toga je tjeskoba koju cijela porodica osjeCa zbog neizvjesne
buduénosti oboljelog. Vazno je opisati sve simptome porodici
kako bi oni razumjeli vasa osjecanja, jer porodica je najjaca
potpora oboljelom i u pozitivnoj atmosferi porodicnog miljea
svaki pacijent sa MS-om imace viSe samopouzdanja, manje
relapsa, viSe vjere u sebe, a time u svoju buducnost. Porodica
diZe na noge 1 odrzava na nogama.
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POSTOJI LI PSIHOLOSKI PROFIL SKLEROZE
MULTIPLE SKLEROZE ?

Sta moZemo reéi o psiholoskom stanju ljudi sa M.S-om ?
Kako ljudi reaguju na ovu bolest ?

- Ljudi sa MS-om se normalno, kao 1 ljudi sa drugim hroni¢nim
bolestima psiholoski nose sa svojom bolescu.

- Emocije kao depresija, tuga 1 tjeskoba se ¢esto pojavljuju pri
usponima i1 padovima tokom bolesti.

- Samopouzdanje moze biti poljuljano sa MS-om ali vecina
ljudi se vremenom prilagode 1 vrate pozitivan pogled Zivota.

- Informacije o ovoj bolesti su pomo¢ vecini ljudi zbog toga Sto
oni Zele znati 1 razumijeti Sto viSe o onome sa ¢ime se bore.

- Osim ocito fiziCkih simptoma pri prilagodavanju na MS-u,
ljudi imaju mnogo drugih faktora sa kojima se trebaju suociti.
lako Cesto moZemo nabrojati slicne osjecaje 1 probleme, ne
mozemo reci da dvoje ljudi sa MS-om imaju isti psiholoski
profil.

FAZE PRILAGODAVANJA NA MS

Prilagodavanje na MS je sporo 1 komplikovano 1 opet
zavisi o individualnoj sposobnosti pacijenta, toku bolesti,
socijalnoj potpori i finansijskim izvorima. Vrlo vazan faktor u
prilagodavanju je samopouzdanje .

B [judi koje sebe smatraju bespomoc¢nima prilagodice se
teZze nego oni koji imaju viSe snage 1 samopouzdanja.
Efektivno prilagodavanje ne mora zavisiti o sljede¢im
fazama.

B Poricanje : Poricanje je normalna reakcija. Pomisli
kao npr : Dijagnoza je pogresna, ja nemam MS-u ili ne
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mogu da vjerujem da se ovo meni desava su vrlo Ceste
na pocetku.

Otpor : Necu dozvoliti da me ovo slomi Ce vjerovatno
biti prva pomisao ovoga stadija. Pacijentu ¢e pomoci
ovakav stav pri borbi sa boleS¢u, medutim nerealna
ocekivanja vaSe snage da se nosite sa boleS¢u vas
ostavljaju u opasnosti od depresije 1 tuge u slucaju da
sve pode po zlu.

Afirmacija : Moram ovo prihvatiti kao dio svoga Zivota
je klju¢na stavka prilagodavanja. Spremni ste da pricate
o bolesti 1 prihvatite pomo¢ od drugih.

Prihvatanje : Ovaj stadij je korak dalje poslije afirmacije,
jer pacijent ne samo da prihvata novu situaciju vec
je 1 razumije , Sto otvara vrata prema drugom nacinu
Zivota.

B Novi Zivot : Pozitivan stav i realno prihvacanje
vaSeg stanja vam pruia bolji , zreliji pogled
na Zivot. Vaino je da svoju energiju usmjerite
prema samoyj ljepoti Zivljenja a ne prema vasoj
bolesti.

KAKO VODITI KVALITETNIJI ZIVOT SA
MULTIPLOM SKLEROZOM

Sta je potrebno za relativno zadovljstvo u toku hroniéne

bolesti?

Najuspjesniji u tome su pacijenti koji su aktivno

uvrsteni u vlastito lijeenje zajedno sa ostalim djelovima svog
zivota. Oni su takode fleksibilni, optimisti¢ni, puni informacija
1 pozitivni. Oni tada imaju realan stav prema rjeSavanju
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problema. Pozitivan stav je moguce posti¢i uprkos negativnim
posljedicama bolesti, kao Sto su : fizi€ki simptomi, limitirana
aktivnost, problemi u porodici...

Preuzmite kontrolu: Hroni¢ni bolesnici koji su aktivno
ukljuceni u svijet koji ih okruzuje, posebno u vlastito lijeCenje
imaju pozitivniji stav a samim tim 1 bolje zdravstveno stanje.

Realno i fleksibilno prihvatite svoju bolest: Nemojte
tvrdoglavo pokuSavati Ciniti sve, S§to ste nekad cinili,
zanemaruju¢i svoje simptome i1 promjene u sposobnostima,
koje su 1 umanjene. To znaci, odre¢i se nekih aktivnosti i1
preuzeti nove.

Odriavajte cvrste veze sa porodicom i prijateljima:
OdrZavanje Cvrstih veza je vazno za sve ljude, a posebno
pacijentima sa hroni¢nim bolestima. Ljudi moraju znati da su
voljeni 1 potrebni. Takode, mi trebamo voditi brigu za one koji
su nam bliski. Razgovarajte o ovim promjenama sa svojom
porodicom 1 prijateljima 1 nadite na¢in odrZavanja medusobnih
odnosa.

Iskrenost i kooperacija su vaZni u porodici: Pacijenti
sa MS-om nisu jedini koji se moraju prilagoditi odredenoj
situaciji. Svaki se Clan porodice sa time nosi na svoj nacin.
Proces prilagodavanja trebalo bi da bude ohrabrujuéi, ali
neprisiljen. Razgovor o vlastitim osje¢anjima, bili oni pozitivni
ili negativni, u novonastaloj situaciji pomaze pacijentu i
porodici.

Osoba sa MS-om trebalo bi da preuzme inicijativu i ohrabri
ostale na otvoren razgovor.

20



Ciljevi : ZIVI ZA DANAS, PLANIRAJ ZA SUTRA, NE
TUGUJ ZA JUCE.

Stvarajte realne kratkorocne i dugorocne ciljeve.
CILJ VAM DAJE NESTO KA CEMU TEZITE TE DAJE
STRUKTURU I OSJECAJ POSTOJANJA VASEM
ZIvVoTUu.

Nadite program sa vjelbama koji vam odgovara:
Fizicka aktivnost pomaze pri stvaranju endorfina u mozgu,
koji ponekad djeluje sli¢no sedativima za miSi¢no opustanje.
Takode, pozitivno uti¢e na raspolozenje 1 proces razmisljanja.

Izbjegavajte negativnost : Depresija vas moze sprijeciti
u fizickoj aktivnosti i uticati na vasu fizicku i1 drustvenu
sposobnost. Morate razumjeti da je otklanjanje negativnosti,
put do sistema novih vrijednosti, kojima ¢ete nadvladati loSe
stanje.

Vazno je imati doktora kojeg poStujete i u koga imate
povjerenje.

ZAKLJUCAK

MS-a predstavlja veliki stres. Osoba sa MS-om
nema kontrolu nad boles¢u, ali ima kontrolu nad svojom
sposobnos$éu da se nosi sa njom, da zadrZi svoju licnost,
pogled na Zivot i uticaj na svoju porodicu.

Ljudi koji se uspjeSno nose sa MS-om to rade na vise
nacina. Prvenstveno, okrenu se sebi ne bi li nasli snagu za
koju nisu znali da je posjeduju. Okrenu se put drugih ljudi sa
kojima mogu razgovarati i na koje se mogu osloniti. Osoba
sa MS-om ne smije biti usamljena.
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Razgovor pruZa razumijevanje, sugestiju i pomoc¢ pri
modifikaciji vaSeg razmisljanja gdje je to potrebno. MoZe
pruziti saznanje da ste i dalje dio cjeline i dio zajednickog
ljudskog iskustva.

Koristeni  tekstovi: MULTIPLE SCLEROSIS
IRELANED
www. msif.org

Prevod i adaptacija: NataSa Spremo, mr Andrijana
Nikolié.
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