Brochure n°2
Dit boekje is van

Hoekanik...
beterleven met mijnpijn?

MIJN OPVOLGBOEKIE

OMSTAP VOOR STAP BETER MET
MIJN PIJN TE LEREN OMGAAN EN
MIJN DAGELIJKS LEVEN HIEROP
AF TE STEMMEN.
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vermoeidheid

&

Lichamelijke
activiteit
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Tips Opvolgdagboek Tips
met voor begeleiders



DE VICIEUZE CIRKEL
VAN CHRONISCHE PN

Wanneer pijn langdurig aanwezig blijft, kan ze verschillende aspecten van
het dagelijks leven beinvioeden.

& O g |G & | s

Lichamelijke | Emoties | Vermoeidheid | Slaap | Voeding | Relaties met
activiteit anderen
p.9 p.1 p.13 p.15 p.17 p.19

Na verloop van tijd kan een vicieuze cirkel ontstaan:
P PIUN “ee

Arbeidsongeschiktheid,
eldzorgenen
relatieproblemen

: Minder lichamelijke en mentale
Negatieve gedachten, angst voor de conditie, spierzwakte en stijve
toekomst, depressieve gevoelens gewrichten
en stemmingswisselingen

\\si k,,’
Slaapproblemen . k. Stress, angst, bezorgdheid,
boosheid en frustratie

Ook al lijkt deze cirkel soms moeilijk te doorbreken,
stap voor stap vooruitgaan is mogelijk. Elke kleine stap telt.

A
Let op: de tipsin deze brochure vervangen de begeleiding door een zorgverlener niet.
Samen met uw zorgverlener kunt u bekijken welke aanpak het best aansluit bij uw situatie.



HOE GEBRUIKT U DIT BOEKJE?

In 3 eenvoudige stappen helpt dit boekje u te herkennen welke aspecten van

. uwleven het sterkst door pijn worden beinvloed, prioriteiten te kiezen
" en
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Ik breng mijn situatie in kaart (p. 3-6)

Ik beantwoord enkele eenvoudige vragen
om mijn situatie te beoordelen en mijn
prioriteiten te bepalen.

OPMIN

TEMPO
3 @
Ik ga stap voor stap

ﬂl] vooruit. @/

Ik volg mijn evolutie op Ik komin actie
(p. 21-22) (p.7-20)
Met behulp van mijn Ik kies eenvoudige
dagboek kan ik mijn uitdagingen die aansluiten
vooruitgang opvolgenen bij mijn situatie en bij wat ik

nagaan hoe ik mij op ditmoment aankan, inde
doorheende tijd voel. domeinen die ik wil

verbeteren.

<

Belangrijk om te onthouden
Pijn en uw energieniveau kunnen van dag tot dag verschillen.
Kies de uitdagingen die het best biju passen:
omrustig te beginnen,
om een stap verder te gaan, of
omnog een stap verder te gaan.

Het belangrijkste is om vooruit te gaan op uw eigen tempo: elke kleine stap telt. @



0 IKBRENG MIJN SITUATIE IN KAART

Welke impact heeft pijn op
mijn dagelijks leven?

Neem enkele minuten om de vragen te
beantwoorden. Erzijn geen goede
of foute antwoorden.

Deze vragenlijst helpt uom beterinzicht te krijgen
in de impact van pijn op verschillende aspecten
van uw dagelijks leven. Zo kunt u gemakkelijker

bepalen op welke domeinen
u als eerste wiltinzetten.
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/ Kies bij elke uitspraak het antwoord dat het best bij uw
situatie past :

e niet of nauwelijks @ soms e vaak Q bijna altijd

% 1 Over mijnlichaamsbeweging...

Door de pijn kanik minder goed
bewegen of mijverplaatsen.

Ik beperk mijn lichaamsbeweging uit
vrees dat de pijn erger wordt.

Na eeninspanning, zoals wandelen,
huishoudelijk werk of bewegen,
is de pijn sterker aanwezig.



2 Overmijnemoties...

De pijn beinvloedt mijn stemming.

Ik voel frustratie of ergernis
door de pijn.

Pijn speelt een belangrijke
rolin mijn gedachten.

3 Overmijnvermoeidheid...

Ik voel mij moe, ook zonder
zware inspanning.

Door de vermoeidheid kanikin het

dagelijks leven minder doen dan ik zou willen.

Ik heb meer tijd nodig dan vroeger
om te herstellen.

4 Overmijnslaap...

Door de pijn val ik moeilijker in slaap.

Ik word ’s nachts wakker
door de pijn.

Ik voel mij al moe bij het opstaan.

anenjerssioz @




é 6 Over mijnrelaties met anderen...

L/ —> Ganaarde volgende pagina

\ /

é 5 Overmijnvoeding...

De pijn beinvloedt mijn eetlust.

Wanneer de pijn aanwezig s,
eet ik minder evenwichtig.

Ik merk een verband tussen wat ik eet
en mijn energie of comfort.

Door de pijn neem ik minder deel
aan sociale momenten.

Ik vind het moeilijk om mijn pijn aan
mijn naasten uit te leggen.

Ik trek mij terug door de pijn.

om uw resultaten te bekijken
enuw prioriteiten te bepalen.




TUD OM UW SCORE TE BEREKENEN

A =0punten|B=1punt|C=2punten|D = 3 punten

| oomen | scoe | Pegina ]
€@ Lichaamsbeweging (] P.9
@) croties (] PII
€ Vermocidheid (] P13
O siaap () P15
0O voeding (] P17
@ relaties metanderen () P19

Ontdek de gebieden die het meest door pijn worden beinvloed
enkies de gebiedenwaarop uzichin de eerste plaats wilt richten.

Score 0-2 punten Score 3-5 punten Score 6-9 punten
Dit domein heeft Dit domein heeft Ditdomein heeft een
momenteel weinig eenmatige invioed groteinvloed op uw

dagelijks leven en

invioed op uw op uw dagelijks leven. verdient extra aandacht.

dagelijks leven.

\J\/_ Ennu?Tijdvooractie.

~

Ganaarde volgende pagina om te ontdekken
hoe u uitdagingen kiest en de praktische fiches gebruikt.



© IKKOMIN ACTIE

U hebt bepaald op welke domeinenuzich eerst wilt richten.
Ontdek hier hoe u uitdagingen kunt kiezen en de praktische fiches kunt
gebruiken om u daarbij te ondersteunen.

e N

Ik kies mijn domeinen

o— Ik ga naar de pagina’s van de domeinen waarop
0—@ ik mij wil richten.,

& QO] @ |G| O | &
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'
H Lichamelijke | Emoties | Vermoeidheid | Slaap | Voeding Relaties met
' activiteit anderen
: p.9 p.1 p.13 p.15 p.17 p.19
'
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Ik kies het aantal uitdagingen

@2 ’ Per domein wordt op basis van de zelfevaluatiescore een
1 I aanbevolen aantal uitdagingen vermeld.

Dit aantalis slechts richtinggevend en kan worden aangepast aan uw
situatie, doelen, huidige gevoel en het advies van uw zorgverlener.

3 Ikkies mijnuitdagingen

@ Kies binnen de geselecteerde domeinen de uitdaging(en)

die het best aansluiten bij uw situatie, behoeften en doelen.

Erzijn drie niveaus:

* * Kk k

Rustig eenstap nog een stap
beginnen verder gaan verder gaan

Elke dagis anders. U kunt dezelfde uitdaging kiezenineen = -, -
of -versie, afhankelijk van uw energieniveau en hoe uzich
die dagvoelt.

N o Ik gebruik de praktische fiches
E Bij uitdagingen met dit pictogram F:j hoort een praktische fiche.
Uvindt deze terug door de QR-code op de paginavan de
uitdaging te scannen.

Ontdek de praktische fiches op de volgende pagina.




PRAKTISCHE FICHES

Bij sommige uitdagingen hoort een praktische fiche.

De 8 fiches bieden concrete tips, duidelijke oefeningen,
praktische voorbeelden en opvolginstrumenten omu op
uw eigen tempo en met vertrouwen te helpen.

1 2] 3 14

Gewrichtsmobiliteit Yogaen Spierversterking Ontspanning,
taichi enrekoefeningen meditatie
enademhaling

®IKGARANDESLAG
® IKGAAANDESLAG 7 ®IKGAAANDESLAG
v

@ IKGAAANDESLAG & 2

5 (6] (7] 8

Rustige Mijn ochtend- en Mijn slaapdagboek Evenwichtige
lichaamsbeweging avondroutine voeding

®IKGAAANDESLAG & (© MUNEVENWICHTIGEBORD

©IKGARANDESLAG © MINNACHTINKAART BRENGEN

<
—  SCANDE QR-CODE [=]ia) =]

1
om toegang te krijgen tot de 8 praktische fiches. It

O
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DOMEIN 1:ACTIEF BLUVEN ONDANKS MIJN PUUN

HERINNERING BlJ
DE ZELFEVALUATIE:

(@D > 11t0aging) ((s=spunen -,

2tot3
itdaginge

I'J [ 0-2 PUNTEN —)u

3tot4
itdaginge

)

Hetbelangrijkste is niet om meer te doen, maar om vooruit te gaan op uw eigen tempo.

Kies de uitdaging (

Uitdaging

Spierversterking en
rekoefeningen

Ontspanning,
meditatie en
adembhaling

Armbewegingen
(heffen of draaien)

Beenbewegingen
(knie buigenen
strekken)
Plezierige activiteit
(lezen,hobby'’s,
muziek, creatieve

, of

) die past bijuw energieniveau en hoe u zich die dag voelt.

Rustig
beginnen

10 minwandelen
op uw tempo

15 herhalingen,
1x/dag

15 herhalingen,
1x/dag

1activiteit

activiteiten, enz.) )

A J

* k

Eenstap
verdergaan

Wissel 5 minuten
wandelen op uw
eigentempo af
met 5 minuten
steviger wandelen (2x)

25 herhalingen,
1x/dag

25 herhalingen,
1x/dag

2 activiteiten

* & Kk

Nog een stap
verdergaan

Wissel 5 minuten
wandelen op uw
eigentempo af

met 5 minuten
steviger wandelen (4x).

40 herhalingen,
1x/dag

40 herhalingen,
1x/dag

Jactiviteiten

J

J

Het fichepictogram geeft aan dat er een praktische fiche beschikbaaris om u bij de uitdaging te helpen.

5

=]

SCANDE
QR-CODE

Voortoegang tot
de praktische fiches.




MIJN GEKOZEN UITDAGINGEN :

Noteer elke maand de uitdaging(en) die u wilt aangaan.

Maand1 Maand 2 Maand 3 Maand4 Maand5 Maand 6

@ WAAROM IS LICHAAMSBEWEGING ZO BELANGRIJK?

Wanneer pijn langdurig aanwezig is, bewegen we vaak minder. Dat kan na verloop
van tijd leiden tot minder mobiliteit, meer stijfheid en extra vermoeidheid.

Aangepaste lichaamsbeweging, ook op lage intensiteit,helpt om uw functionele
mogelijkheden te behouden en conditieverlies te beperken.

Het doelis niet om de pijn te laten verdwijnen, maar om zoveel mogelijk
zelfstandigheid en comfort te behouden.

S
:@ WIST U DAT? @ WIE KAN MIJHELPEN?

Pijnspecialist
~ 150 tot 300 minuten matig (6%& — steltsamenmetueen
intensieve lichaamsbeweging bewegingsaanpak op en past
deze indien nodig aan.
per week wordt aanbevolen,
ook voormensenmeteen

- g Kinesitherapeut
chronische aandoening.”

— speelt eensleutelrol bijhet
opnhieuw opnemen en aanpassen
van beweging.

«  Oefeningenvoor
spierversterking waarbij de

belangrijkste spiergroepen %@% Ergotherapeut

(buik-, rug- en beenspieren) — helpt dagelijkse activiteiten af te

. stemmen op uw mogelijkheden.
worden gebruikt, worden P 9c
minstens twee keer per week
aanbevolen®,

Verpleegkundige
— begeleidt, stelt gerusten
ondersteunt uominbeweging

~ Omlangdurig stilzitten te te blijven

beperken, wordt aanbevolen
minderlang te zittenenomde Andere zorgverleners
twee uur evenrecht te staanen — specialistinaangepaste

te bewegen.® lichaamsbeweging,
gezondheidscoach.

Buibamaqgsweeyai]



-

DOMEIN 2 : OMGAAN MET MIJN EMOTIES BlJ PN

HERINNERING BlJ
DE ZELFEVALUATIE:

(@D > 1utaging) ((s=spunren -,

2tot

itdaginge

5
nj( 2 PUNTEN —>u

3tot4
itdaginge

)

Hetbelangrijkste is niet om meer te doen, maar om vooruit te gaan op uw eigen tempo.

Kies de uitdaging (-, of
Uitdaging Rustig
beginnen

Even stilstaan bij

hoe ik mijvoel
(noteer ditin het dagboek
op pagina 21-22)

Ontspanning en
meditatie

®

Schermvrij
moment

Aangename
activiteit

Moment met
eennaaste

Zachte
lichaamsbeweging

J’ﬁ Ontspanningsmoment

) die past bijuw energieniveau en hoe u zich die dag voelt.

Nagaanhoe ik
mijvandaag voel
enditnoteren

1ademhalingsoefening
doennahetopstaan

15-30 min schermvrij
overdag

Tijd nemen voor
iets fijns

Even tijd nemen
ommet eennaaste
te praten.

lvande 3
oefeningen uitvoeren

Rustige muziek
beluisteren

*

Eenstap
verdergaan

Eenaangenaam
moment of een fijne
activiteit noteren

adembhalingsoefeningen
doennahet opstaan

Lichaamsontspanning
enbegeleide meditatie

30 min schermvrijna het
opstaan

2 activiteiten
inplannen

Een gedachte,
gevoel of succes
delen met eennaaste

2vande3
oefeningen uitvoeren
na elkaar
Naarrustgevende
muziek luisterenen een
ontspanningsoefening

* %k

Nog een stap
verdergaan

Eensuccesnoteren
datik ondanks
de pijn heb behaald

1Tademhalingsoefening
doen nahet opstaan
envoor het slapengaan

Lichaamsontspanning,
meditatie en ademhaling

30 min schermvrijna het
opstaan envoor het
slapengaan

3 of meer activiteiten
inplannen

Een fijne activiteit
plannen met
eennaaste.

De 3 oefeningen
uitvoeren na elkaar

Rustgevende muziek,
ontspanning en

J

AN J

L doen )

adembhaling combineren
N J

Praktische
fiche

Het fichepictogram geeft aan dat er een praktische fiche beschikbaaris om u bij de uitdaging te helpen.

SCANDE

QR-CODE

Voor toegang tot
de praktische fiches.

n



MIJN GEKOZEN UITDAGINGEN :

Noteer elke maand de uitdaging(en) die u wilt aangaan.

Maand1 Maand 2 Maand 3 Maand4 Maand5 Maand 6

@ WAAROM IS HET BELANGRIJK OM UW EMOTIES TE BEHEERSEN?

Chronische pijn kan uw stemming, gedachten en stressniveau beinvioeden.
Deze reacties komen vaak voor enzijn normaal wanneer pijn lang aanhoudt.

Emoties beter herkennen en ermee leren omgaan kan de mentale belasting verminderen,
afstand helpen nemen en de impact van pijn op het dagelijks leven beperken.

g
:@ WISTUDAT? WIE KAN MIJ HELPEN?

: Neemt de emotionele dimensie
van de bevolking, geeft aan — e :
" mee in de behandeling.
televen met matige tot °
ernstige chronische pijn.®
Psycholoog

— Ondersteunt bijde emotionele
beleving en mentale belasting.

o 2,9 miljoenBelgen, of 27,2% f&% Pijnspecialist
~ Ongeveer40% vande &
mensen met chronische pijn
ervaart ook symp'tor;nen van Verpleegkundige
angst of depressie.® S , Luistert, biedt ondersteuning
en helpt emotionele moeilijkheden
te herkennen.

v Stress ennegatieve emoties, —,Psychiater, sofroloog of
zoals angst, bezorgdheid, begeleiderin ondersteunende
boosheid of verdriet, kunnen therapieén.
de pijnbeleving versterkenen
bijdragen aan eenvicieuze
cirkel van pijn en stress.®

Andere zorgverleners
=

12

senowsy



DOMEIN 3 : MIJN DAGELIJKS LEVEN AANPASSEN
AAN MIJN VERMOEIDHEID

HERINNERING BlJ
DE ZELFEVALUATIE:

[ 6-9 PUNTEN Xl uitdagingj (3-5 PUNTEN —)u

2tot3 3tot4
itdagingen} [ éuitdagingenj

Het belangrijkste is niet om meer te doen, maar om vooruit te gaan op uw eigen tempo.

Kies de uitdaging (-,

Uitdaging

@ Ochtendroutine

Ontspanning,
meditatie en
adembhaling

Zachte
lichaamsbeweging

Aangename
activiteit

Gezonden
evenwichtig eten

Spierversterking en

of ) die past bij uw energieniveau en hoe u zich die dag voelt.
Rustig Eenstap Nogeen stap
beginnen verdergaan verdergaan
2 activiteiten uit 3 activiteiten uit De volledige
de ochtendroutine de ochtendroutine ochtendroutine
uitvoeren uitvoeren uitvoeren.
2 activiteiten uit 3 activiteiten uit De volledige
de avondroutine de avondroutine avondroutine
,,,,,, uitvoeren || uitvoeren || uitvoeren
Proberen omvéoér Regelmatige Regelmatige bedtijden

23 uurnaarbedte gaan

Mijn prioriteit van
vandaag bepalen
en uitvoeren

Een pauze nemen
wanneer mijn energie
afneemt

lvande 3
oefeningen uitvoeren

Een activiteit
doenwaarik van geniet
Een stuk fruit of
groenten toevoegen
aan mijn maaltijd

3 oefeningen

rekoefeningen

A J

A J

-

bedtijden aanhouden

Lichaamsontspanning
en meditatieoefening

Mijn 2 prioriteiten
vanvandaag bepalen
enuitvoeren

Belangrijke activiteiten
plannen op momenten
waarop ik mijhet
meest energiek voel
2vande3
oefeningen uitvoeren

Een fijne activiteit
in mijn week plannen
Minstens 3x perweek,

eenevenwichtige
maaltijd samenstellen

5 oefeningen

aanhouden en streven
naar7 uur slaap

Lichaamsontspanning
en meditatieoefening

Mijn 2 prioriteiten
vanvandaag bepalen
enuitvoeren, eneen
minder belangrijke
taak delegeren

Mijn dagindelen
door activiteiten af te
wisselen met
rustmomenten
De 3 oefeningen
uitvoeren
~ Twee (of meenfine
activiteitenin mijn
week plannen

Meerdere evenwichtige
maaltijden plannen
inde week

8 oefeningen

J

-

Praktische
fiche

AN

Het fichepictogram geeft aan dat er een praktische fiche beschikbaaris om u bij de uitdaging te helpen.

SCANDE
QR-CODE

Voortoegang tot
de praktische fiches.




MIJN GEKOZEN UITDAGINGEN :

Noteer elke maand de uitdaging(en) die u wilt aangaan.

Maand1 Maand 2 Maand 3

Maand4 Maand5 Maand 6

WAAROM IS HET ZO BELANGRIJK OM UW VERMOEIDHEID ONDER
CONTROLE TEHOUDEN ALS U LAST HEBT VAN CHRONISCHE PIJN?

Vermoeidheid maakt vaak deel uit van chronische pijn. Als ze niet goed wordt opgevangen,

kan ze leiden tot uitputting en moeilijkere dagen.

Dooruw tempo aan te passen, kunt u uw energie beter verdelen,overbelasting voorkomen
enregelmatiger actief blijven. Zo ontstaat meer evenwicht tussen activiteit en herstel.

N
:@ WIST U DAT?

~ Vermoeidheid komt vaak voor
bij mensen met chronische
pijnenkan een grote impact
hebben op de levenskwaliteit.
Afhankelijk vande
aandoening treft ze
doorgaans tussen 50% en
meerdan 80% vande
patiénten.©

v Door activiteitenen
rustmomenten af te wisselen,
kuntuuw energie beter
spreiden overde dag.®

@
&

£y
&
&
AR,

WIE KAN MIJ HELPEN?

Pijnspecialist

— Beoordeelt de globale
vermoeidheid en mogelijke
oorzaken.

Kinesitherapeut
— Pastlichaamsbeweging aan
de vermoeidheid aan.

Ergotherapeut
— Helpt energie te beheren
endagen te organiseren.

Verpleegkundige

— Helpt het dagelijks leven
te organiseren en uitputting
te voorkomen.

Andere zorgverleners
— Huisarts of slaapspecialist
indien nodig.

playpIaowIa



DOMEIN 4 : BETER SLAPEN ONDANKS PIUN

HERINNERING BlJ
DE ZELFEVALUATIE:

[ 6-9 PUNTEN Xl uitdagingj [3-5 PUNTEN -,

2tot

itdaginge

3

3tot4
n) [ éuitdaginge

)

Het belangrijkste is niet om meer te doen, maar om vooruit te gaan op uw eigen tempo.

Kies de uitdaging (-,

Uitdaging
Rustige
s avondactiviteit
(lezen, rustgevende
,,,,, muziek,enz)
Schermen
o Onts_par)ning,
2\  meditatieen
ademhaling
@ Slaap
voorbereiden
%@ Avondroutine
N—
or Avond t
o gewoonten

of ) die past bij uw energieniveau en hoe u zich die dag voelt.
Rustig Eenstap Nog een stap
beginnen verdergaan verdergaan

10 minuten besteden
aan eenrustige activiteit
voor het slapengaan

Schermen 15 minuten
voor het slapengaan
uitschakelen

Mijn slaapkamer
10 minuten voor het
slapengaan verluchten

2 activiteiten uit
de avondroutine

tot maximaal 45 minuten

20 minuten besteden
aan eenrustige activiteit
voor het slapengaan

Schermen 30 minuten
voor het slapengaan
____uitschakelen
Lichaamsontspanning
of meditatieoefening

Mijn slaapkamer
verluchteneneen
adembhalings- of
ontspanningsoefening
3 activiteiten uit
de avondroutine

,,,,,, uitvoeren || uitvoeren
Mijn avondmaal Mijn alcoholgebruik
minstens 2 uur beperkentot één

voor het slapengaan keer perweek
eten
Mijn dutje beperken Mijn dutje beperken

tot maximaal 30 minuten
enhetvddr1suurnemen

30 minuten besteden
aan eenrustige activiteit
voor het slapengaan

Schermen Tuur
voor het slapengaan
uitschakelen
Lichaamsontspanning
en meditatieoefening
Mijn slaapkamer
verluchteneneen
adembhalings- én
ontspanningsoefening
doen
De volledige
avondroutine uitvoeren
Alcohol vermijden,
na 14 uur geen koffie
meerdrinkenen geen
lichaamsbeweging
doeninde 3uurvoor
het slapengaan

Mijn dutje beperken
tot maximaal 15 minuten
enhetvdor1suurnemen

Praktische
fiche

Mijnbed-en Mijn slaapgewoonten Mijn slaapdagboek N
@' Slaapdagboek opstaantijden ende kwaliteit van gedurende 7 EI

gedurende mijn slaap gedurende opeenvolgende

2 dagen noteren 3 dagennoteren dageninvullen
Tveranderingin 2 veranderingenin Mijn ochtend- en N
Mijn slaap mijn routine uitproberen (|mijnroutine uitproberen (lavondroutine aanpassen EI

@ aanpassen ennagaan wat het ennagaanwat het en de veranderingen
effectis effectis noteren
- J\ J\ J\ -

Het fichepictogram geeft aan dat er een praktische fiche beschikbaaris om u bij de uitdaging te helpen.

[Eli5hEl

[=]

SCANDE
QR-CODE

Voortoegang tot
de praktische fiches.




MIJN GEKOZEN UITDAGINGEN :

Noteer elke maand de uitdaging(en) die u wilt aangaan.

Maand1 Maand 2 Maand 3 Maand4 Maand5 Maand 6

WAAROM IS EEN GOEDE SLAAP ZO BELANGRIJK
BlJ CHRONISCHE PIJN?

Pijn kan uw slaap verstoren, en een tekort aan slaap kan ervoor zorgen dat u pijn sterker ervaart.

Hierdoor kan het moeilijker worden om te herstellen.

Werken aan een goede nachtrust kan het lichamelijke en mentale herstel ondersteunen,
ook als de pijn aanwezig blijft.

S
:@ WIST U DAT? WIE KAN MIJHELPEN?

Pijnspecialist

— Beoordeeltdeimpact van de pijn
op uw slaap enzoekt mee naar
oplossingen.

~ Volwassenen hebben
gemiddeld minstens 7 uur
slaap pernachtnodig.”

Verpleegkundige
— Geeft praktische tips en helpt
slaapproblemen tijdig op te sporen.

~ Voormensenouderdan 65
jaarwordt 7 tot 8 uur slaap per

nacht aanbevolen.” Apotheker

— Ondersteunt u bijhet correct
fffffffffffffffffffffffffffffffffffffff gebruik van medicatie en
slaaphulpmiddelen.

0 30 30 @

~ Ongeveer50% vande

mensen met chronische pijn A Psycholoog
heeft slaapproblemen.® 9* — helpt bij piekeren, stress en
®)

nachtelijke angst die de slaap
kunnen verstoren.

Andere zorgverleners

—zoals eensslaaparts of een
gespecialiseerd slaapcentrum voor
verder onderzoek en begeleiding.

B
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DOMEIN 5 : MIJN VOEDING AANPASSEN OM
MIJ BETER TE VOELEN

HERINNERING BlJ
DE ZELFEVALUATIE:

[ >1 uitdaging] [ 3-5PUNTEN -,

2tot3

3tot4
itdagingenj [ éuitdagingen]

Het belangrijkste is niet om meer te doen, maar om vooruit te gaan op uw eigen tempo.

Kies de uitdaging (-,

Uitdaging

gp Hydratatie

Fruiten
groenten

Gewoonten
aanpassen

Gezonden
evenwichtig eten

Mijnzoete
dranken
enproducten

of ) die past bij uw energieniveau en hoe u zich die dag voelt.
Rustig Eenstap Nogeen stap
beginnen verdergaan verdergaan

1,5 liter water drinken
verspreid over de dag
(ongeveer 6 tot 8 glazen)

2 maaltijden per
dageten
Een portie fruit
of groenten toevoegen
aan een maaltijd
(1portie =Thandvol
of 100 tot 150 g)

Tadvies uitde fiche
"gezond en evenwichtig
eten"toepassen

1evenwichtige
maaltijd bereiden,
3 dagen perweek

1zoete drank
vervangen door water

Minstens 2 alcoholvrije
dagen perweek
inplannen

Suikerrijke dranken
beperken en proberen
dagelijks 1,5 liter
water te drinken

3 maaltijden op
vaste tijdstippen eten

Fruit of groenten
toevoegen aan
minstens 2 maaltijden
perdag

2 adviezen uitde fiche
"gezond en evenwichtig
eten"toepassen

1evenwichtige
maaltijd bereiden,
4 dagen per week

1zoete drank vervangen
doorwateren
ultrabewerkte
producten beperken
Minstens 2 alcoholvrije
dagen perweek
inplannenenop de
andere dagen maximaal

Suikerrijke dranken
vervangen door
water endagelijks
minstens 1,5 liter
water drinken

Mijn voeding spreiden
over 3 maaltijden
enltussendoortje

Minstens 5 porties
fruiten groenten
perdageten

3 (of meer) adviezen uit
de fiche "gezond en
evenwichtig eten”
toepassen

Tevenwichtige
maaltijd bereiden,
5 dagen perweek

Geenzoete dranken
meer drinken en
ultrabewerkte
producten beperken

Minstens 2 alcoholvrije
dagen perweek
inplannenenop de
andere dagen maximaal

\Zglazen alcohol drinken/

1glas alcohol drinken
N U\

B

Praktische
fiche

Het fichepictogram geeft aan dat er een praktische fiche beschikbaaris om u bij de uitdaging te helpen.

SCANDE

QR-CODE

Voortoegang tot
de praktische fiches.




MIJN GEKOZEN UITDAGINGEN :

Noteer elke maand de uitdaging(en) die u wilt aangaan.

Maand1 Maand 2 Maand 3 Maand4 Maand5 Maand 6

WAAROMZOU U AANDACHT BESTEDEN AAN UW VOEDING ALS
ULASTHEBT VAN CHRONISCHE PIJN?

Pijn en vermoeidheid kunneninvloed hebben op uw eetlust en eetgewoonten.

Onregelmatig of onvoldoende eten kan vermoeidheid en een gebrek aan energie versterken.

Door uw voeding aan te passen, ondersteunt u uw lichaam, behoudt u uw energie en voorkomt
uonnodige tekorten. Het doelis een eenvoudige, regelmatige voeding die past bij uw situatie.

g
:@ WIST U DAT? @ WIE KAN MIJ HELPEN?

De Wereldgezondheidsorganisatie

Pijnspecialist
(WHQO)raadtaanom: fﬁ%\ — Bekijkt samen metuwelke

rol voeding kan spelen bijuw
« Dagelijks minstens 400 g fruit behandeling.

engroentente eten.

’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’ Apotheker
— Geeft voedingsadvies en houdt
rekening met mogelijke

~ Deinname vanvrije suikers te
wisselwerkingen.

beperken tot minder dan10%
van de dagelijkse

energie_inname‘(‘?) Verpleegkundige
% — Geeftvoorlichtingen
" ondersteuning in het dagelijks leven.

« Dezoutinname te beperken tot
minderdan 5 g perdag.? Andere zorgverleners
— Diétist of voedingsdeskundige,

afhankelijk van uw behoeften.

o ProbeereenBMItussen18,5en
25 te behouden.®”

Buipaop



DOMEIN 6 : CONTACT HOUDEN MET
ANDEREN ONDANKS PIUN

HERINNERING BlJ
DE ZELFEVALUATIE:

2tot3

[—>1uitdaging] (3—5PUNTEN »uitdagmgenj [->u

3tot4
itdaginge

Hetbelangrijkste is niet om meer te doen, maar om vooruit te gaan op uw eigen tempo.

Kies de uitdaging (

Uitdaging

Contacthouden
met mijn naasten

Delenwat ik voel

Mijnsociale
energie bewaken

Deelnemen aan
hetsociale leven

Steunvananderen
aanvaarden

Positieve
momenten
koesteren

of ) die past bijuw energieniveau en hoe u zich die dag voelt.
Rustig Een stap Nogeen stap
beginnen verdergaan verder gaan
Eenbericht Tijd doorbrengen

sturen naar eennaaste

Een gedachte, gevoel
of goed nieuws
delenmet eennaaste

Eensituatie of activiteit
herkennen die mij uitput

Eenactiviteit delen
metiemand anders

Hulp aanvaarden
bijeenkleine
dagelijkse taak

Goed nieuws of een
fiinmoment delen
met een naaste

Eennaaste bellen

Eenbehoefte of
moeilijkheid bespreken
metiemand die
ik vertrouw

Naeensociale
activiteit tijd nemen
om te herstellen

Eenuitstap of
sociale activiteit
plannen

Hulp vragen voor
een specifieke taak

lemand uit mijn
omgeving bedanken
of waardering tonen

met eennaaste

Om steun of hulp

vragenwanneer

ik daarbehoefte
aanheb

Mijn sociale activiteiten
afstemmen op
mijn energieniveau

Regelmatig deelnemen
aan een groepsactiviteit
(workshop, vereniging,
lotgenotengroep, enz.)

Om hulp of steun
vragenwanneer ik
daarbehoefte aanheb

Een gezelligmoment
creérenmet één
of meerdere naasten

A J




MIJN GEKOZEN UITDAGINGEN :

Noteer elke maand de uitdaging(en) die u wilt aangaan.

Maand1 Maand 2 Maand 3 Maand4 Maand5 Maand 6

WAAROM IS HET ZO BELANGRIJK OM DE BAND MET UW DIERBAREN
TEBEHOUDEN ALS U LAST HEBT VAN CHRONISCHE PIJN?

Chronische pijn kan ertoe leiden dat u zich terugtrekt of dat contacten met anderen moeilijker
verlopen. Na verloop van tijd kanisolement gevoelens van vermoeidheid en ontmoediging

versterken. Het onderhouden van sociale contacten en deelnemen aan activiteiten die vooru
belangrijk zijn, kan bijdragen aan uw welzijn.

Sommige activiteiten kunnen tijdelijk leiden tot meer pijn of vermoeidheid, maar dat betekent
niet noodzakelijk dat uze moet vermijden. Het belangrijkste is om een evenwicht te vinden dat

biju past.

@ WIE KAN MIJ HELPEN?

Pijnspecialist
— Herkent signalenvanisolement en

de mogelijke gevolgen ervan.

% Psycholoog

S M .

e’q — Ondersteunt bijrelationele
9] ensociale moeilijkheden.

Verpleegkundige
% — luistert, biedt ondersteuning
A

en helpt de communicatie met uw/ l \

omgeving te bevorderen.

Andere zorgverleners
(@Q?\ — patiéntenvereniging of
lotgenotengroep.

seneoy



Algemene
pijnintensiteit

(1-10)

Pijnpieken?
Wanneer?

Evolutie van uw gevoelens
(doe de test aan het begin van dit document nog
eens en noteer hier je resultaten)

Lichaamsbeweging

&

Emoties

@

Vermoeidheid

o

Relaties

&3

1

2345

678910

1

2345

678910

1

2345

678910

1

2345

678910

1

2345

678910

1

2345

678910

1

2345

678910

1

2345

678910

1

2345

678910

1

2345

678910




Neem elke maand even de tijd om te noteren hoe u zich voelt.
Door dit regelmatig op te volgen, krijgt u meerinzichtin hoe uw
pijn evolueert en welke impact uw pijn heeft op uw dagelijks leven.

Uitdagingen
van de maand
Voeding gehaald ?

& (/]

O la
O Gedeeltelijk

O Nee

O Ja

O Gedeeltelijk
O Nee

O lJa

O Gedeeltelijk
O Nee

O Ja

O Gedeeltelijk
O Nee

O la

O Gedeeltelijk
O Nee

O Ja

O Gedeeltelijk
O Nee

O lJa

O Gedeeltelijk
O Nee

O Ja

O Gedeeltelijk
O Nee

O Ja

O Gedeeltelijk
O Nee

O Ja

O Gedeeltelijk
O Nee

Notities

yaoo0qbepbiondQ ‘¢



TIPS VOOR NAASTEN EN MANTELZORGERS

Leven met chronische pijn heeft gevolgen voor het dagelijks
levenvan de persoon zelf én voor zijn of haar omgeving.

Naasten spelen eenbelangrijke rol.

Een goed evenwicht tussen steun, begrip enrespect
voor zelfstandigheid kan helpen om beter

met pijn te leven.

Luister naar de pijn van uw Begrijp dathet soms

naaste en erkendie, ookals afzeggenvan een activiteit

udie niet altijd begrijpt. niet betekent datiemand
geen wilskracht heeft.

Vertrouw op wat uw naaste
voelt, ook als de pijn niet
zichtbaaris.

Moedig zelfstandigheid aan
enrespecteer daarbijhet
tempo van uw naaste.

Vermijd uitspraken zoals Bied hulp aan zonder

"het had erger gekund" die op te dringen. -

of "probeererniet aante Vraag wat helpend kanzijn

denken. enrespecteer de keuzes
van uw naaste.

Aanvaard datde Waardeer de inspanningen
mogelijkheden vanuw envooruitgang van uw
naaste vandagtotdag naaste, hoe klein

kunnen verschillen. die ook ijken.

[
[l
1
1

1

A SOMS KAN TE VEEL WILLEN DOEN MEER KWAAD DAN GOED DOEN!

"
o o o

Vermijd om uw naaste te Minimaliseer de pijn niet: Vermijd om zaken telkens in de
veel te beschermen: dit kan dit kan uw naaste het plaats van uw naaste te doen:
ervoor zorgen dat hij of zij gevoel geven dat hij of zij dit kan het vertrouwen in zijn of
zich meer terugtrekt. niet begrepenwordt. haar eigen mogelijkheden
verminderen.

23



VERGEET OOK UZELF ALS
MANTELZORGER NIET

Erwordt vaak gesproken over de impact
van chronische pijn op de persoon
die ermee leeft.

Toch kan dagelijkse ondersteuning ook
lichamelijk en emotioneel veel vragen.

Deze tips helpenu om uzelf niet
uit het oog te verliezen.

ZORG VOOR UZELF

Besteed aandacht aan uw lichamelijk en mentaal
welzijn. Gun uzelf de tijd om uit te rusten, een
activiteit te doen waar u van geniet of gewoon
even tijd voor uzelf te nemen.

INFORMEER U

Chronische pijn beter begrijpen kan u helpen uw
naaste met meer vertrouwen en gemoedsrust
te ondersteunen.

BLIJF ERNIET ALLEEN MEE ZITTEN

U hoeft niet alles alleen te dragen.
Patiéntenverenigingen, hulpmiddelen en
zorgverleners kunnen u ondersteunen

slaplajabaq
100A sdi]



HOE STEL IKHAALBARE DOELEN?

Het gaat erniet om snel vooruit te gaan,
maar om stap voor stap vooruit te gaan
Oop uw eigentempo.

- \

o Ik kies een eenvoudig doel Mijn doel
Kies iets eenvoudigs, concreets enhaalbaars. | i
Voorbeelden: N
5 minuten wandelen, even naar buiten gaan
| of eenmaaltiidbereiden. N
— J
9 lk ga op mijn tempo vooruit
Goede dagenen
Elke dagis anders. Sommige dagen zullen moeilijkere dagen
gemakkelijker zijn dan andere, en dat is helemaal maken allemaal
normaal. deeluitvanhet
! proces.
| lk doe wat ik kan, op mijn eigen tempo.
. L . o lkkan:
o lk pas mijn doel aanindien nodig y
O=O - ertragen
Ik luister naar m_ijnllichaam en pas mijn doel - Evenpauzeren
\ aanals datnodigis. - Mijndoel aanpassen
| - Omsteunvragen
4 Ik volg mijn vooruitgang
. Ik vier elke kleine
/’ Vooruitgang betekent meerdan alleen overwinning.

I I I minder pijn.

Elke kleine stap voortuit telt. Ik erken en waardeer

mijninspanningen,

Qb Q hoe klein ze ook zijn.

Meer = Meer
bewegingsvrijheid zelfvertrouwen
Q
a %
Meer ~ Meerwelzijn
energie inhet dagelijks leven
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Bekijk meer
inhoud op

Meerweten overde
oorzaken van pijn?

www.changepain.be
Meerinformatie en getuigenissen
van mensen met chronische pijn
vindt u op www.changepain.be.

Mijn contacten voor opvolging

Huisarts
Naam: _____ o ______
Telefoon: __________

Specialist 1
Naam: _____
Telefoon: ___________

Specialist 2
Naam: ____ .
Telefoon:_________

Verpleegkundige
Naam: __ .
Telefoon: . . .

)

Andere zorgverlener
Neam: .
Telefoon: ______

Andere zorgverlener
Naam:
Telefoon:
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