Werde Dein eigener
Schmerzmanager

Empfehlungen fiir Schmerzpatienten

« Ubernimm selbst die Verantwortung
« Setze Dir Ziele
« Beobachte Deine Fortschritte
« Werde korperlich aktiv
« Lasse Dich anregen
« Finde Deine Balance
« Suche Verbiindete und akzeptiere Unterstiitzung
« Tu, was Dir Freude macht
« Investiere in Beziehungen
» Wappne Dich fiir Riickschlage
« Belohne Dich selbst

« Besuche unsere Internetseite
www.uvsd-schmerzlos.de/wissen-infos-bei-schmerzen/
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V.i.S.d.P.: UVSD SchmerzLOS e. V., Heike Norda
Firsthof 24, 24534 Neumiinster
Telefon: 04321 - 8776255
E-M@il: info@schmerzlos-ev.de
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Unser Leitbild...

Gemeinsam gegen den Schmerz

Wir sehen in chronischen Schmerzen nicht

nur ein Symptom, sondern eine eigenstdndige
Krankheit. Diese bedarf einer therapeutischen
Behandlung und ist als bio-psycho-soziales
Gesamtereignis anzusehen und zu behandeln.

Wir arbeiten unabhingig von der Pharmaindustrie
und transparent gegeniiber unseren Mitgliedern,
aber auch allen anderen Institutionen gegeniiber.

...unsere Vision...

ist ein reger Austausch von Betroffenen,
Angehdérigen, Therapeuten und Arzten auf
Augenhdhe, sowie die Mitwirkung bei
Patientenleitlinien und Patientenbefragungen.

... unser Ziel:

weitere Griindungen und die Begleitung von
Selbsthilfegruppen, damit jeder die Moglichkeit
hat aktiv und selbstdndig etwas fiir seine
Schmerzerkrankung tun zu konnen.

Die Sensibilisierung der Offentlichkeit fiir die
Belange der Schmerzerkrankten.

Dafiir soll die Zahl der Mitglieder deutlich
erhoht werden, um auch auf politischer
Ebene mitwirken zu kénnen, ganz im Sinne
der Schmerzpatienten.
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Unabhingige Vereinigung aktiver Schmerzpatienten in Deutschland



Checkliste Klinikentlassung:

Wenn Schmerzpatienten einen stationdre
Schmerztherapie oder eine Reha-Behandlung
durchfiihren, kommen Gedanken daran auf, wie
die Zeit danach gestaltet werden kann. Viele
wollen Gelerntes in den Alltag aufnehmen,
wissen aber teilweise nicht, wie das gehen soll.
Zur Vorbereitung auf diese Zeit soll Sie diese
ChecKkliste unterstiitzen. Sie soll anregen die Zeit
danach vorzubereiten und zu strukturieren. Was
wiirde mir helfen, das Erreichte fortzufithren?

Was ich selber anders machen will?
Auf was will ich im Alltag achten?

0O Wochenplan fiir die Woche nach der Entlassung
O Notfallkoffer O Freude-Tagebuch gut gefiillt?
(um spater reinschauen zu konnen)

O Absprache mit mir: .......ccccooevieivciniricincininicnnes

Gemeinschaftliche Aktivitaten:

O Gemeinde, spirituelle Gemeinschaft
O Singen im Chor, Tanz, kreativer Kurs,
O ehrenamtliche Tatigkeit

O Selbsthilfe-Gruppe

Korperorientierte Ubungen:

00 mein Entspannungsverfahren, Imaginations-
iibung:

00 meine Bewegungsiibung: ..........ccccccevccuvvcucnnace.

O meine sportliche Aktivitat: .......c.ccccoveveeueunnnee.

O Funktionstraining der Rheumaliga
O Fitness-Studio
O Sportliche Aktivitdt im Verein

Magliche therapeutische Schritte:

O Suche nach ambulanten Psychotherapeuten
(Adressenliste)

O Nachsorge-Gruppe der Psychosomatik

O Néchster Termin beim Hausarzt: ......................
O Néachster Termin beim Facharzt: ......................
O Ergotherapie

O Physiotherapie

Nachste Schritte am Arbeitsplatz:

O Kontakt zu Kollegen [J mit Vorgesetzten
0O zum Betriebsarzt

O Krankschreibung,

O Stufenweise Wiedereingliederung

00 Bewerbungsunterlagen vorbereiten

O PauseForte (weitere Infos finden Sie unter:
www.uvsd-schmerzlos.de/verein/mini-shop/)

Kontaktaufnahme zu weiterfiihrenden Hilfen:
O Bundesagentur fiir Arbeit /Jobcenter
O Integrationsfachdienst

O Sozialverband VdK oder SoVD

Sie finden unsere Selbsthilfegruppen unter:
www.uvsd-schmerzlos.de/selbsthilfegruppe/
unsere-selbsthilfegruppen/

Quelle:

Martin von Wachter, Askan Hendrischke Psychoedukation bei
chronischen Schmerzen - Manual und Materialien.
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