Kivunhallintasuunnitelmani”

Nimi Paivays Suunnitelman tarkistuspaivat:

Mitka asiat ovat minulle tarkeita
(asioita, joita haluan pystya tekemaan
kivusta huolimatta)?

Tavoitteet
(kun hallitsen paremmin kipujani, mité olen saavuttanut
seuraavien 6 kk:n aikana)?

Miten alan toteuttaa suunnitelmaa jo tinaan?

Kuka/ketka tukevat suunnitelmassani pysymista?

Miten arvioin | mittaan edistymistani?
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HAASTEENI NYT MITA TEEN TOISIN

Esim. istun liikaa. Esim. teen kavelylenkin paivittdin voimieni mukaan.
Aktiivinen eldmantapa, liikunta
Esim. sy6n lilan vahan kasviksia ja hedelmia. Esim. syon 2 hedelmaad ja 3 annosta kasviksia pdivassa.
Ruoka
Esim. ldakkeet aiheuttavat minulle sivuvaikutuksia. Esim. selvitan ddkitykseni hoitavan [adkarini kanssa.
Laakitys
Esim. tunnen olevani stressaantunut ja/tai huolissani. Esim. otan selvdd depression ja/tai ahdistuksen oireista.
Mieliala, huolet
Esim. minulla on nukahtamisvaikeuksia. Esim. opettelen tekemaan rentoutumisharjoituksia.
Nukkuminen
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Esim. olen epdvarma mitd pitdisi tehdd, kun kipuni pahenee. Esim. silloin pidan tydssani taukoja tavallista enemman.
Kivun pahenemisvaiheeseen

varautuminen

Esim. en pysty nostamaan oikealla kadella. Esim. silloin pidan tydssani taukoja tavallista enemman.
Tyon tekeminen
Esim. minulla on lilan vahén sosiaalista eldmaa. Esim. tapaan useammin ystaviani.
Muuta
huomioitavaa

+ KESKUSTELE AMMATTILAISTEN kanssa paremmasta
kivunhallinnasta, esim. laakari, fysioterapeutti, psykologi,

1 1”e sosiaalityontekija, hoitaja
Vlnkkeja. + KOKEILE ERILAISIA NUKKUMISTASI parantavia keinoja esim. ala
¢ juo kahviaillalla, kokeile rentoutumistekniikoita, mene nukkumaan

1 samaan aikaan joka paiva
o o +  KUN KIPU AHDISTAA, kokeile rentoutumistekniikoita
«  PIDA RUOKAPAIVAKIRJAA - huomaa etti ruokavaliosi voi vaikuttaa
painosi lisaksi myos mielialoihisi
«  LISAA PAIVIISI lempe3i liikuntaa, vdhin kerrallaan
« KUUNTELE MUSIIKKIA, tapaa ystavia, tee paivittdin asioita, joista
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