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Witamy w Pain Toolkit

Jest to skrocona wersja Pain

Toolkit a wieksza, 24 stronng P_ete_ MOow....
wersje, kupuje od nas NHS i inne “Zycie z bolem, na
organizacje, zawiera ona przydatne co dzien moze byc
informacje na temat: trudne, i jak ja
Bolu i snu mozesz
Bolu i pracy potrzebowac
pomocy.

1 ?
Dodatkowe zasoby Gdzie otrzymasz pomoc?

(2

Uzywania Internetu ,
, A sy C62. mos t < bomoc i

Rozcigganie/¢wiczenia 0z, mozesz otrzymac pomoc |

wsparcie od rodziny, przyjaciof,
pracownikow stuzb zdrowia oraz

R_adzenie sob_ie z wspotpracownikow.”
niepowodzeniami

Planowanie dziennych czynnosci

Twoj 3 krokowy przewodnik jak najlepiej wykorzystaé¢ Pain Toolkit

1. Przeczytaj Pain Toolkit i pokaz swojemu partnerowi,
lekarzowi/pracownikowi stuzby zdrowia, przyjaciotom lub
wspotpracownikom.

2. Odznacz lub zakresl trzy narzedzia, z ktérymi masz najwiecej problemow i
pokaz je swojemu lekarzowi/pracownikowi stuzby zdrowia, przyjaciotom,
rodzinie oraz wspoétpracownikami i popros ich o pomoc i wsparcie.

3. Jak poczujesz sie pewnie z tymi trzema narzedziami,

wybierz nastepne trzy i powtorz proces.

Wazna wskazowka — uzywanie Czerwonych linkéw
W catym Pain Toolkit znajdziesz stowa wyroznione na czerwono Dla dobrego

przyktadu Zrozumienie bélu w mniej niz pie¢ minut Sg to linki do stron
internetowych, wiec wszystko, co musisz zrobic to klikng¢ na nie.

A wiec, zaczynajmy... i zobaczmy czy rozpoznasz siebie w Kregu Bélu
i odpowiesz na ktérekolwiek z trzech pytan na nastepnej stronie?

Cont. Twitter @paintoolkit2 2
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Cykl uporczywego bélu
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Czy czujesz sie uwieziony w cyklu uporczywego bélu?
Jesli tak, to zadaj sobie te trzy pytania

1. Czy robisz wiecej w dobre dni i mniej w gorsze dni?

2. Czy jestes ponadprzecietny — robisz wiecej niz jest to
konieczne?

3. Czy zadowalasz ludzi? Czy masz problem z méwieniem
NIE do innych ludzi, gdy prosza cie o zrobienie czegos?

Czy widziates sie w cyklu uporczywego boélu i czy rozpoznates sie w
powyzszych trzech pytaniach? Jesli tak, to ten Pain Toolkit moze by¢ dla
ciebie, wiec czytaj dale;.

Cont. Twitter @baintoolkit2 3
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Uporczywy bél (czasami nazywany przewlektym lub
diugotrwalym) jest:

Bolem, ktory trwa 3 miesigce lub dtuzej i moze nie
reagowac na standardowe leczenie medyczne.
Moze by¢ obezwiadniajgcy i frustrujgcy do
opanowania dla wielu os6b. Moze tez wptyna¢ na
zwigzki z rodzing, przyjaciotmi i
wspotpracownikami.

Czasami po badaniu, pracownicy stuzby zdrowia
mowig osobg z uporczywym bodlem:

Do dzis, twoj pracownik stuzby zdrowia mogt robic
wszystko w jego mocy, aby pomaoc ci i mégt uzyc

wielu narzedzi dostepnych do jego dyspozycji. “Obawiam sie, ze masz
Jednak jest wiele rzeczy, ktére mozesz robic¢ ze problem z przewlektym lub
wsparciem swojego pracownika stuzby zdrowia, dfugotrwafym bolem.

, . . o Bedziesz musiat...
rodziny, przyjaciot i wspoétpracownikow by pomoc

sobie uporac sie z bolem. Jedynie musisz byc¢
chetny poprosi¢ o pomoc.

Czy stales sie osobg ,,nie moge”?

Osoba ,nie moge” to osoba, ktéra probowata wykonac lub bra¢ udziat w
codziennych czynnosciach takich jak chodzenie do pracy, ogrodnictwo,
uprawianie sportu, wyjazdy na wczasy, chodzenie do kina, jedzenie w
restauracji lub uczestniczenie w zajeciach rodzinnych, ale zaprzestata z
powodu bolu.

Kiedy to sie staje, normalnym jest, ze
poziom pewnosci siebie spada.

Czy to cos przypomina? If you have
reached this point you need to stop and
take action.

Poprzez przysposobienie i cwiczenie
narzedzi w Pain Toolkit mozesz
ponownie stac sie osobg ,moge‘, ale

moze to potrwac, wiec miej dla siebie
Pete méwi “Spodziewafem sie, ze  cierpliwosc.

inni naprawig moj bél. Musiatem

zrozumiecé, ze sam musze coS z

tym zrobic”.

Cont. Twitter @paintoolkit2
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Wiec, czy uporczywy bdl jest problemem w UK?
Krétka odpowiedz brzmi, tak, wiec nie jestes sam.

A oto kilka alarmujgcych faktow z Chronic Pain Policy Coalition

* Ponad 14 milionéw ludzi zyje z przewlektym bdélem a prawie, co
czwarty mowit, ze bél powstrzymywat go od normalnych czynnosci
(tacznie z pracg), na co najmniej 14 dni w ciggu ostatnich trzech
miesiecy.

+ Szacuje sie, ze sam bdl plecow kosztuje £12.3 Miliarda rocznie.

* Osoby z uporczywym bdélem byty bardziej podatne na leki i depresje -
69% z silnym bolem zgtaszato obawy o swoje nastroje.

Dlaczego musze uporac sie z bélem? Przeciez spotykam sie ze
swoim pracownikiem stuzby zdrowia i czy to nie oni maja robi¢

to za mnie?

Wiele 0os6b z uporczywym bdlem spotyka sie ze swoim pracownikiem stuzby
zdrowia po leczenie, pomoc i wsparcie. Ale czy kiedykolwiek oszacowates ile
godzin rocznie spedzasz ze swoim pracownikiem stuzby zdrowia?

Mowi sie, ze osoby z problemami zdrowotnymi (tgcznie z bdlem) moga
Srednio spedzac mniej niz 3 godziny rocznie ze swoim pracownikiem stuzby
zdrowia. Przez pozostate 8,733 godzin w roku sg sami. Wiec potrzeba
nauczenia sie radzenia sobie z bolem i wdrozenia tego w swoje codzienne
zycie jest bardzo wazna.

Wiec jak widzisz, potrzeba wiekszego
zaangazowania sie w radzenie sobie
z bolem jest potrzebne i wazne.
Zdecydowanie nie wszystko zalezy
od twojego lekarza czy pracownika
stuzby zdrowia, aby radzi¢ sobie z
bolem.

Musisz réwniez odgrywacé
istotng role — wszystko zalezy
od pracy zespotowe;.

Cont. Twitter @paintoolkit2
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Twoim nastepnym pytaniem moze byé¢, ,,Wiec jak moge
wiecej sie angazowac i jak mam to zaczgé?”

Uzywanie réznych umiejetnosci i narzedzi moze by¢ pomocne. Jest to jak
mechanik samochodowy, ktéry ma wiele narzedzi w swojej skrzynce z
narzedziami, aby naprawiac i utrzymywac¢ samochody. Osoby z bolem tez
potrzebujg narzedzi, aby im pomédc skutecznie zarzgdzac tym.

Najlepiej jest mie€ rozmaite narzedzia gotowe do uzytku, gdy i kiedy potrzebne tak
samo jak dobry mechanik. Oczywiscie, nie musisz potrzebowac uzy¢ wszystkich
narzedzi sugerowanych w Pain Toolkit, tylko te, ktére najlepiej pomagajg ci sobie
radzic.

Radzenie sobie samemu z uporczywym bolem nie jest tak trudne jak ci sie moze

zdawac, —wiec zacznijmy i zobaczmy twoje pierwsze narzedzie w twojej
skrzynce radzenia sobie z bélem.

Pain Toolkit

Narzedzie 1 — Zaakceptuj, ze masz uporczywy bdél....i idz na
przéd

Akceptacja to pierwsze i
najwazniejsze narzedzie w twojej
skrzynce radzenia sobie z bolem.

Akceptacja to nie poddawanie sie a
rozpoznanie, ze musisz przejgc wiecej
kontroli odnosnie jak mozesz lepiej radzi¢
sobie ze swoim bodlem.

Akceptacja to tez troche jak otwieranie drzwi
— drzwi, ktére otworzg sie, aby udostepnic ci
wiele mozliwosci radzenia sobie z bolem.

Klucz, ktérego potrzebujesz, aby otworzyc¢ te drzwi nie jest tak duzy jak ci sie
wydaje. Jedynie musisz by¢ chetny, aby go uzyc¢ i sprobowac robic rzeczy
inaczej.

Swietny filmik pod tytulem Understanding Pain in less than five
minutes (Zrozumienie bélu w mniej niz pie¢ minut) dostarcza
proste wyttumaczenie jak dziata bol.

Cont. Twitter @paintoolkit2
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Narzedzie 2 — Zaangazuj sie —
buduj grupe wsparcia

Odnoszenie sukceséw w radzeniu sobie
z bolem oznacza otrzymywanie pomocy
i wsparcia od innych. Zapytaj swojego
pracownika stuzby zdrowia, przyjaciot,
rodzine oraz wspoétpracownikow o
Scislejszg wspotprace — stajgc sie
zespotem. Stworz plan radzenia sobie z
bolem. Dowiedz sie czy sg inne grupy
wsparcia w twojej spotecznosci, do
ktérych mozesz dotgczyc, ktére moga
dostarczy¢ ci wiecej umiejetnosci w
radzeniu sobie z bélem.

Planowanie codziennych czynnosci jest jednym z kluczowych narzedzi w radzeniu
sobie z bolem. Musisz zaczg¢ planowac swoje prace oraz inne codzienne zajecia.
Czy rozpoznajesz sie w Boom and Bust cycle (Cykl wzrostu i kryzysu)?

Robienie za duzo w twoje ‘dobre’ dni i mniej w gorsze dni.

W skrécie, planowanie to:
robienie przerwy na
odpoczynek w ciggu dnia
zanim bedziesz jej
potrzebowat.  Ale  jak
mozesz zapamietac, aby
sobie planowac?

Pamietaj stare
powiedzenie...“dak
zjesc¢ stonia?

Odpowiedz: Gryz za
gryzem! Planowanie to
wykonywanie czynnosci
pojedynczo, a nie
robienie wszystkiego na
raz.

&

Boom and bust cycle (Cykl wzrostu i

kryzysu)
r Dobry dzien j
Odpoczynek Y Przesilenie

Wzrost bélu J

Dla przyktadéw planowania codziennych czynnosci

zobacz na stronie 11.

Cont.

Twitter @paintoolkit2
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Narzedzie 4 — Naucz sie priorytetow |
rozplanuj swoje dni

Ustalenie priorytetéw i planowanie twoich dni jest
koniecznym narzedziem. Zr6b liste rzeczy, ktore
chcesz zrobic¢, ale pamietaj, aby by¢ elastycznym. To
Swietny sposéb, aby wyznaczy¢ sobie punkt
wyjsciowy.

* Poniedziatek rano — odkurzy¢ salon i zrobi¢ kilka
przerw

» Poniedziatek popotudnie — przygotuj jedzenie na
wieczor — usigdz do tej czynnosci

» Wtorek rano — idz ptywac — spotkaj sie ze znajomym na kawe/herbate — ¢wicz

relaksacje po powrocie.

+ Wtorek wieczor — Pisze plan czynnosci na nastepny dzien.
Narzedzie 5 — Wyznacz cele/plany dziatania

Czasami mozesz chcie¢ biegacC zanim nauczysz sie
chodzi¢, jak mowi stare przystowie. Aby tego unikngc
wyznacz sobie proste, realne cele lub plany dziatania. Tak
jak potrzebujesz stupkow grajgc w pitke, lub mety na
wys$cigu — musisz mie€ co$, do czego celowac.

Moze mozesz wyznaczy¢ sobie proste, godzinne, dzienne lub tygodniowe plany
dziatania. Zawsze popros o pomoc swojego pracownika stuzby zdrowia, jesli nie jestes
pewien. Mozesz tez nauczy¢ sie 0 wyznaczaniu celdw i planowaniu dziatan przez
uczestniczenie w warsztatach Pain Toolkit lub programie samozarzgdzania (SMP —
Self-Management Programme).

Tak, jest Toolkit dla osé6b mtodszych i mtodziezy zwany
My Pain Toolkit (UK)
My Pain Toolkit (Kanadyjski)

Cont. Twitter @paintoolkit2 8
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Narzedzie 6 — Badz cierpliwy ze sobg

Ro&b rzeczy miarowo. Moze potrwac kilka tygodni lub miesiecy zanim zobaczysz
zmiany lub polepszenie. Kiedy zaczniesz czuc¢ sie dobrze, mozesz chciec
nadrobi¢ czynnosci, ktorym odpuscites. Nie daj sie skusi¢, aby przeholowac, w
innym razie szanse na niepowodzenie wzrosng. Dobre powiedzenie to ‘zyj kazdy
dzien z osobna’. Oraz....pros innych o pomoc i wsparcie — nie jest to znakiem
stabosci, ale znakiem sity.

Narzedzie 7 — Naucz sie sposobow relaksacyjnych

Umiejetnosci relaksacji sg bardzo wazne dla spietych miesni w ciele oraz
zrelaksowania umystu.

Relaksacjg moze byc¢:

+ Czytanie ksigzki ]
, : + Cwiczenia relaksacyjne
* Stuchanie muzyki (darmowe techniki relaksacji

Ogrodnictwo do pobrania)
* Medytacja (Uwaznosc)

+ Spotkania z przyjaciotmi na

kawe/herbate + Taniec
* Wyjscie do kina lub » Chodzenie (Chodzenie dla
restauraciji zdrowia)

Radzenie sobie lub samozarzadzanie?

Radzenie sobie z uporczywym bolem moze byc jak granie w weze i drabiny
— gra szczescia. Bedgc ponadprzecietnym mozesz miec tendencje, aby robic
wiecej w dobre dni (wchodzenie na drabine) a w gorsze dni, robi¢ mniej i
wracac do t6zka. (Jest to jak zjezdzanie po wezu).

Samozarzgdzanie jest podejmowaniem pozytywnych, planowanych dziatan,
ktdére mogg zmniejszy¢ element ‘szczescia’ w radzeniu sobie z bolem.

Cont.
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Narzedzie 8 — Rozcigganie i éwiczenia

Wiele oséb z bolem obawia sie ¢wiczen na
wypadek gdyby miato to spowodowac wiecej
problemdw. A jednak to nieprawda. Regularne
rozcigganie i ¢wiczenia w istocie zmniejsza bdl i
niewygode. Przygotowuje to ciato na inne
czynnosci. Moze wzmocnic¢ stabe migsnie i
poczujesz sie lepiej. Pamietaj, aby zaczynac
powoli i zwiekszac rozcigganie oraz ¢wiczenia.
Nie jest to tak trudne jak ci sie

zdaje.

Jesli jestes w bolu, pamietaj, ze

Pete méwi “Stwierdzitem, ze rozciaganie i
¢wiczenie jest naprawde korzystne,

niecwiczone I nieuzywane migsnie poniewaz' zmniejsza méj bol i daje mi
odczuwajg wiecej boélu niz pewnosc¢ siebie w probowaniu innych

. . . . 1
wyrobione. Porozmawiaj ze swoim rzeczy-.
fizjoterapeutg lub trenerem fitnessu

o indywidualnie dopasowanym programie rozciggania i ¢wiczenia, wedtug
ktorego mozesz pracowac miarowo i bezpiecznie. Pomoze to rozbudowac
twojg pewnos¢ siebie, site miesni i stawow. Pamietaj, ze ptywanie (lub po
prostu chodzenie w te i we w te w basenie) jest tez cwiczeniem niskiego

zagrozenia i jest dobre, jesli masz problemy ze stawami.

Wyprébuj NHS Fitness Studio. Bardzo wizualne, zadnego cztonkostwa i

otwarte 24h.

Narzedzie 9 — Prowadz pamietnik i Sledz swoj progres

Prowadzenie pamietnika swojego progresu pomoze ci stwierdzic, jakie
poczynites postepy i zanotowac, jakich dokonates sukcesdéw. Pomoze ci to
budowac na sukcesie. Ale bedzie tez przydatne, aby odnotowac, co nie
skutkowato abys mogt sie uczy¢ ze swoich doswiadczen. Czasami uczymy

sie wiecej z bteddéw niz naszych sukceséw.

Osobiscie, stwierdzitem, ze prowadzenie
pamietnika pokazato mi jak dobrze mi idzie z
radzeniem sobie z moim bolem.

Podkreslito tez rzeczy, ktore robitem, ktore nie
skutkowaty, | tak bytem w stanie zajg¢ sie nimi
bardziej pozytywnie.

Cont Twittar Mnaintanlkit?
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Narzedzie 10 — Miej plan na wypadek niepowodzenia

Is it realistic to think you will never have a set-
back?

Prosta odpowiedz brzmi, NIE! Ustalenie planu na
niepowodzenie jest dobrym radzeniem sobie z
bolem. Zapytaj swojego opiekuna zdrowotnego, jesli
potrzebujesz pomocy w zrobieniu jednego, jesli nie
jeste$ pewien. Zanotuj, co spowodowato
niepowodzenie i co pomogto. Moze to by¢ pomocng
informacja, kiedy doznasz kolejnego.

Setback

Plan -
> = 4

Narzedzie 11 — Praca zespotowa

Wspotpraca miedzy tobg i twoim opiekunem zdrowotnym jest konieczna.
Wyobraz sobie druzyne klubu pitkarskiego Arsenal grajgca bez planu
druzynowego.

Radzenie sobie z bolem nie jest ‘ulicg jednokierunkowq’ i jest nie realne, aby two;j
opiekun zdrowotny catkowicie to rozwigzat. Ty tez odgrywasz wazng role.

Razem, ty i twoj opiekun Nuen g
zdrowotny, mozecie wyznaczy¢ o
plan dziatania. Ten plan
dziatania moze pomoc wam
Sledzi¢ twdj progres.

i

Planowanie dziatan jest
nauczane podczas uczeszczania
na program samozarzgdzania.

Pain Toolkit — animowany film 12 Narzedzi i przedmowa

Peter Moore Pain Toolkit (Animowany film)

Cont. Twitter @paintoolkit2 11
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Narzedzie 12 — Kontynuuj...codzienne wdrazanie narzedzi 1-11.

Mozesz pyta¢ siebie czy musisz wdrozy¢ te narzedzia do codziennego uzytku?
“Co, codziennie”? Prosta odpowiedz brzmi, TAK. Tak jak osoba z cukrzycg musi
bra¢ swoje leczenie/leki i utrzymywac diete, twoim leczeniem jest
planowanie/priorytety, rozplanowywanie, wyznaczanie tygodniowych lub
dtugoterminowych celéw/plandéw dziatan, relaksacja, ¢wiczenie, ogdlna aktywnos¢
i wikadanie swoim bélem. Utrzymanie tego jest trudne dla wielu oséb, ale nie jest
tak trudne jakby sie mogto wydawac, jesli stworzytes sobie rutyne. Tak jak mycie
zebdw, radzenie sobie z bolem stanie sie nawykiem. Zaangazuj innych i sprawy,
aby radzenie sobie z bolem stato sie zabawa.

Jakich trzech rzeczy nauczytem sie o radzeniu sobie z moim
bélem w Pain Toolkit?

Co wyproébuje?

Cont. Twitter @paintoolkit2 12
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Uzywanie Internetu i aplikacji Pain Toolkit
Pete méwi...

Wopisz ‘pain’ (bdl) w wyszukiwarke | wyskoczy okoto 810,800,000 wynikéw.
Wiekszosc¢ bedzie prébowata ci cos sprzedac itd. Zawsze omow z lekarzem lub
opiekunem zdrowotnym, jesli bedziesz cos$ probowaé. Pamietaj, ‘pomysine’
radzenie sobie z bolem jest pracg zespotows.

Stwierdzitem, Zze strona Health Talk on-line jest bardzo przydatna. Data mi
mozliwoS¢ ustyszec, zobaczyc i przeczytac jak inni zyjg ze swoim bélem. Teraz
wiem, ze nie jestem sam. N.K. Somerset.

Zdaje sie byc¢ wiele stron, ktore probowaty wmowic mi, ze jesli wezme to lub
zrobie tamto, moj bol zniknie. Teraz odwiedzam przewaznie tylko strony
uzywajgce adresy .org.uk, .nhs.uk, .gov.uk or .ac.uk. T.F. Essex

Aplikacje Pain Toolkit

StworzyliSmy tez aplikacje Pain Toolkit, ktére mozesz uzywa¢ samemu lub
z pracownikiem stuzby zdrowia. Jesli chcesz sie dowiedzie¢ wiecej o nich,
skontaktuj sie z Peter Moore

Strona Pain Toolkit

Jest sporo
naprawde
tmlkit Listen to the Pain Toolkit Podcast przydatnej

Presented by Pain Toolkit Author,Pete Moore

informacji na
B Twitter The Blackwater Charity Triathion i on Sunday 215t September, kicking off at 7.30am. Chafienging yourself to a swim, cycle and Stronie Pain T00|k|t
Welcome to the Pain Toolkit I tak’ JeSt prOSte dO
For people who live with persistent pain Zrozumienia.
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Wiecej o Pete Moore & Dr Frances Cole
wspoétautorzy Pain Toolkit i czes¢
motywacyjna....

Pete mieszka w Essex i jest zapalonym propagatorem
samozarzgdzania i innych standéw zdrowia. Pete napisat
kilka programow i ksigzek o samozarzgdzaniu bolem.

Czesto jest proszony o przedstawienie seminariow edukacyjnych

dla
Pracownikow stuzby zdrowia i grup pacjentow w UK i Europie. Peter Moore

Pete jest cztonkiem nastepujacych:

* British Pain Society

* International Association Study of Pain (IASP)

Sledz Pete 'a na Twitter ¥ @paintoolkit2

Pete mowi “Radzenie sobie z bolem lub problemem zdrowotnym nie jest takie
trudne jak sie wydaje i najlepszym sposobem dziatania jest stawianie matych

krokow.
Badz cierpliwy ze sobg. Jak mowi przystowie ‘chcemy chodzi¢ zanim nauczymy
sie biegac’. Powoli. Osiggniesz cel.

Zawsze pros o pomoc i wsparcie od twojego pracownika stuzby zdrowia, rodziny,
przyjaciot oraz wspotpracownikow. Z czasem staniesz sie pewniejszy siebie w
kontrolowaniu”.

Dr Frances Cole jest lekarzem pierwszego kontaktu (GP),
specjalistg rehabilitacji bélu oraz terapeutg poznawczo-
behawioralnym w

West Yorkshire, UK.

Jest cztonkiem British Pain Society i wspotautorem
przewodnika samopomocy “Overcoming Chronic Pain”
(Pokonywanie przewlektego bolu).

Specjalne podziekowania dla wszystkich pracownikéw stuzby
zdrowia i grup pacjentow, ktore wspierajg samozarzgdzanie
bolem.

Dr Frances Cole
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Linki do przydatnych stron dla dodatkowych Informacji i wsparcia

Kliknij na Czerwone linki, ktore przeniosg cie na strony

Arthritis Care

Arthritis Research Campaign
BackCare

British Pain Society

Chronic Pain Scotland
Depression Alliance
Exercise Works
Endometriosis

Get a life - Get Active

Health talk on-line

Health talk on-line (Young
People)

Kirklees Persistent Pain Know
your own health Fibromyalgia
Association UK Living with
Pain (Manchester) ME
Association

Mindfulness

Migraine Trust

MIND (confidential help and
advice)
Multiple Sclerosis Society

National Rheumatoid Arthritis
Society

NHS Choices

Overcoming mental health
problems

Pain Toolkit

Pain Concern

Pain Support

Pain Relief Foundation

Pain UK

Pelvic Pain Support Network
Prescription for Exercise
Rheumatoid Arthritis Society
Self-Help Connect UK
Smoking (how to stop)
Sheffield Persistent Pain
Stroke Association

Shingles Support

Talking Therapies

Trigeminal Neuralgia
Association UK

Your Health Your Way
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