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Dolocanje tempa je strategija samo-obravnave med dejavnostjo za izogibanje simptomu poslabsanja stanja po
naporu. S pravilnim dolo¢anjem tempa opravite manj dejavnosti, kot jih omogoca vasa energijska kapaciteta, tako
daizvajate krajse dejavnosti in pogosto pocivate.

Seznanite se z vasimi energijskimi rezervami
- Vasa energijska rezerva predstavlja vaso energijo preko celega dne - vrednost se lahko spreminja, zato je
najbolje poiskati najnizjo mejo s pomoc¢jo dnevnika dejavnostiin simptomov. Vase “izhodis¢e” predstavlja vse,
kar lahko precej z lahkoto opravite, kadar imate dober dan, in kar lahko komajda opravite, kadar imate slab dan.
- Vedno morate stremeti k temu, da imate ob koncu vadbe Se vedno nekaj energije - ne vadite do tocke, ko ste utrujeni.

Seznanite se s koli¢ino vase energije

Vas$ dnevnik dejavnosti in simptomov bi moral zaceti kazati dolo¢ene vzorce. Nato lahko zmanjsate ali spremenite ' ' l ' '
nivo vasih dejavnosti, tako da ne sprozate simptoma poslabsanja stanja po naporu ali “strmoglavljenja”. To vam bo
pomagalo najti nivo dejavnosti, ki jo boste lahko izvajali tako ob dobrih, kot tudi ob slabih dnevih, razen ¢e boste
imeli ponovni zagon bolezni. Naucite se prepoznavati zgodnje znake simptoma poslabsanja stanja in takoj
prenehaijte, pocivajte in dolocite tempo, da preprecite “strmoglavljenje”.

Naucite se nacértovati vase aktivnosti

- Dajte prednost tistim dejavnostim, ki jih resniéno morate opraviti vdnevu ali tednu. Vprasajte se, ali so vse dejavnosti
potrebne. Ali jih lahko opravi nekdo drug? Ali jih lahko spremenite tako, da bodo za vas manj naporne?

- Nacrtujte glavna prednostna opravila v dnevu. Nacrtujte tudi vmesne pocitke, da bo dolo¢en tempo dneva.

- Dolocite tempo - razdelite svoje aktivnosti na manjsa, krajsa in lazje nadzorovana opravila z vmesnimi odmori.

- Uzitek - porabite nekaj energije za stvari, v katerih uZivate, da na ta nacin izboljSate kvaliteto zZivljenja.

Naucite se varcevati z energijo

- Naucite se recine. - Prilagodite svoje dejavnosti, da boste porabili
. Izogibajte se mikavnosti, da bi “naredili samo $e manj energije.
malo vec” - Dodajte kratke prekinitve in prosite za pomoc.

Naucite se pocivati med dejavhostmi

- Pocitek pomeni absolutno minimalno dejavnost in nobenega ali zelo malo mentalnega napora.

- Med pocitki se izogibajte dejavnostim, ki so lahko stimulativne kot so gledanje televizije in uporaba
socialnih omrezij.

- Poizkusite raje z meditacijo in/ali dihalnimi vajami.

Ali lahko kdaj naredim vec?

» Ko se vasi simptomi izboljsajo, boste obcutili manjSo Sibkost in izérpanost. Skupaj s fizioterapevtom lahko
najdete nacine, kako povecati vas nivo dejavnosti zelo postopno kot je izvajanje vadbe za mo¢ misic trupa ali
povecevanje prehojene razdalje za 10%.

. Bodite realni in ostanite prilagodljivi - poizkusite si ustvariti tedensko rutino, vendar sprejmite dejstvo, da
boste ob nekaterih dnevih morali imeti ve¢ pocitka kot ob drugih in da se morate izogniti sprozilcem za
poslabsanje simptomov.

- Osredotocite se na vase dosezke namesto na simptome oziroma na to, ¢esar niste dosegli.

Spremljanje srénega utripa

Fizioterapevt vas lahko naudi, kako spremljati sréni utrip. Nato si ga izmerite vsak dan, preden vstanete iz postelje.
Ohranjanje vasega srénega utripa znotraj 15 udarcev na minuto okrog vasega tedenskega povprecja bo zmanjsalo
tveganje za simptom poslabsanja stanja po naporu.
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