
 

 

પેઇન ટલૂકિટ 

....સતત પીડા સાથે જીવતા લોિો માટે 

 
 

સતત પીડાની સમસ્યાને રોજબરોજના ધોરણે સમજવી અને તેન ું 
વ્યવસ્થાપન કરવ ું મ શ્કેલ હોઇ શકે છે. 

 

પેઇન ટલૂકકટ એ સરળ માકહતી પ સ્સ્તકા છે જે તમારી પીડાના વ્યવસ્થાપનમાું તમને 
સહાય કરવા કેટલીક હાથવગી કટપ્સ અને ક શળતા પરૂા પાડી શકે છે. 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

તમે સતત પીડાના ચક્રમાાં ફસાયા હોવાન ાં લાગે છે? 

 

જો તેમ હોય તો તમારી જાતને આ ત્રણ સવાલો પછૂો 

1. તમે સારા કિવસો પર વધ  અને ખરાબ કિવસો પર ઓછાં કરો છો? 

2. શ ું તમે ઓવર એચિવર છો- જરૂર કરતા વધ  કામ કરો છો? 

3. તમે કોઇને નારાજ નથી કરતા? તમને જ્યારે કોઇ વસ્ત   કરવાન ું કહવેામાું આવે 
ત્યારે તમને ના કહવેામાું તકલીફ થાય છે? 

 

તમે સતત પીડા િક્રમાું તમારી જાતને જોઇ શકો છો અને તમે ઉપરના ત્રણ સવાલોમાું 
તમારી જાતને ઓળખી શકો છો? જો હા તો આ પેઇન ટલૂકકટ તમારા માટે જ છો, કૃપા 
કરીને વાુંિો. 
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ટલૂ 1 – તમને સતત પીડા છે તે 
સ્વીકારો...અને બાિમાું આગળ વધવાન ું 
શરૂ કરો 
ટલૂ 2 – સામેલ થાઓ - 

સહાય ટીમ રિવી 
ટલૂ 3 – કામન ું વવભાજન 

ટલૂ 4 – અગ્રતા નક્કી કરતા શીખો અને 
તમારા કિવસોન ું આયોજન કરો 
ટલૂ 5 – લક્ષ્ય/એક્શન પ્લાન નક્કી 
કરવા 
ટલૂ 6 – ધીરજ રાખવી 
ટલૂ 7 – હળવા થવાની ક શળતા શીખો 
ટલૂ 8 – સ્રેચિિંગ અને કસરત 

ટલૂ 9 – ડાયરી રાખો અને તમારી 
પ્રગતી નોંધો 
ટલૂ 10 – અડિણ યોજના તૈયાર રાખો 
ટલૂ 11 – સમહૂ કાયય 
ટલૂ 12 એ િાલ  રાખવ ું છે... 

ટલૂ 1-11ને રોજ અમલમાું મકૂવા. 
 

પીડા વ્યવસ્થાપનમાું તે આખરી વનવેિન નથી 
પરુંત   તે તમને શરૂઆત કરવામાું મિિ કરવા 
માટેન ું હાથવગ ું માગયિશયન છે- તમારે માત્ર 
તેને વાુંિવાની અને કેટલાક સિૂનોને 
અમલમાું મ કવાની જરૂર છે. 
 

ગડૂ લક!  

 

પીટ મરેૂ (Pete Moore) 

 

સતત પીડા, િમ અને ઓસ્સ્ટઓઆર્થ્ાયઇકરકટસ 
ધરાવતા પીટ મરેૂએ વમત્રો, પકરવાર અને 
આરોગ્ય સુંભાળ પ્રોફેશનલ્સની મિિથી આ 
ટલૂ્સને ભેગા કયાય છે (બ્રાડફોડય પેઇન 
કરહચેબચલટેશન પ્રોગ્રામ (Bradford Pain 

Rehabilitation Programme) ટીમ અને 
એનએિએસ કકયલીસ પીસીટી (NHS Kirklees 

PCT)નો વવશેષ આભાર). આ ટલૂ્સે ઘણા 
લોકોને મિિ કરી છે અને તમને પણ મિિ 
કરી શકે છે! 

  

સતત પીડા ચક્ર 

સતત પીડા 

િસમયે િામ, નાણાની 
ચચિંતાઓ, સાંબાંધની 
ચચિંતાઓ 

નિારાત્મિ વવચાર, 
ભવવષ્યનો ભય, 
કડપે્રસન /મડૂ 
સ્વિંગ્સ 

ઓછાં સકક્રય હોવ ાં 

નાદ ર્તી, નબળા 
્નાય ઓ અને સાાંધા 

જિડાઈ જવા 

તમે િરી શિતા નથી તેવી 
વ્ત  ઓની ‘નો ગો’ યાદી 
તૈયાર િરવી 

તણાવ/ભય/બેચેની/રોષ/હતાશા 

કેટલીક વખત તીર ઘકડયાળના કાુંટાની 
વવર દ્ધ કિશામાું પણ જઇ શકે છે. ઉિાહરણ 
તરીકે –કસમયે કામ નકારાત્મક વવિાર 
તરફ લઇ જઇ શકે છે, ભવવષ્યનો ભય 
તણાવ, ભય વગેરે તરફ લઇ જઇ શકે છે 



 

સતત પીડા (િેટલીિ વખત તેને જૂની અથવા લાાંબા-ગાળાની િહવેાય છે):- એવી પીડા જે 
3 મકહના અથવા વધ  સમય સ ધી િાલે અને પ્રમાણભતૂ તબીબી સારવાર પર પ્રવતભાવ 
ના આપે. તેન ું વ્યવસ્થાપન કરવ ું ઘણા લોકો માટે અક્ષમતાભર્ ું અને હતાશાજનક હોય 
છે. તે પકરવાર, વમત્રો અને સહકમયિારીઓ સાથેના સુંબ ુંધોને પણ અસર કરી શકે છે. 
 

કેટલીકવાર આરોગ્ય સુંભાળ પ્રોફેશનલ્સ એસેસમેન્ટ બાિ 
સતત પીડા ધરાવતા લોકોને કહ ેછે કે: 

 

"મને ભય છે કે તમને જૂની અથવા લાુંબા-ગાળાની પીડાની 
સમસ્યા છે. તમારે તેની સાથે જીવતા શીખવ ું પડશે." 

 

અત્યાર સ ધીમાું, આરોગ્ય સુંભાળ પ્રોફેશનલ્સે તમને મિિ કરવા માટે તેમનાથી શક્ય 
તમામ કર્ ું હોઇ શકે છે અને તેમની ટલૂકકલમાું ઉપલબ્ધ ઘણા ટલૂ્સનો ઉપયોગ કયો હોઇ 
શકે છે. જોકે, એવી ઘણી વસ્ત  ઓ છે જે તમારા આરોગ્ય સુંભાળ પ્રોફેશનલ, પકરવાર, 
વમત્રો અને સહકમયિારીઓની મિિથી તમને તમારી પીડાના સ્વ-વ્યવસ્થાપનમાું મિિ 
કરી શકે છે. તમારી માત્ર મિિ માુંગવાની તૈયારી હોવી જોઇએ. 
 

તમે ‘નહીં િરી શક ાં’ વ્યસતત બની ગયા છો?  
‘નહીં િરી શક ાં’ વ્યસ્ક્ત એક એવી વ્યસ્ક્ત છે જેણે કામે જવ ું, ઘરકામ કરવ ું, બગીિામાું 
કામ કરવ ું, રમત રમવી, હોચલડે પર જવ ું, વસનેમા જવ ું, બહાર જમવ ું અથવા પકરવારની 
પ્રવવૃિઓમાું ભાગ લેવા જેવા િરરોજના કામ કરવાનો અથવા તેમાું ભાગ લેવાનો પ્રયાસ 
કયો છે પરુંત   તેમની પીડાને કારણે તે અટકાવી અથવા ત્યજી િીધા છે. આવ ું જ્યારે થાય 

છે ત્યારે તમાર ું આત્મવવશ્વાસન ું સ્તર ઘટે તે સામાન્ય છે. 
શ ું તે કોઇ સુંકેત આપે છે? જો તમે આ તબકે્ક પહોંિી 
ગયા હો તો તમારે અટકવાની અને પગલા લેવાની 
જરૂર છે. 
આ આત્મ સુંભાળ ટલૂકકટમાુંના ટલૂ્સને અપનાવીને 
અમલમાું મકૂવાથી તમે ફરીથી ‘િરી શક ાં’ વ્યસ્ક્ત બની 
શકો છો પરુંત   તેમાું સમય લાગી શકે છે માટે કૃપા 
કરીને ધીરજ રાખો. 
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  સતત પીડા એ ય િેમાાં એિ સમ્યા છે? 

 

તેનો ટૂુંકમાું જવાબ છે, હા. માટે તમે એકલા નથી. 
 

ક્રોવનક પેઇન પોચલસી કોએચલશનમાું આપવામાું આવેલી કેટલીક ભયજનક હકીકતો અહીં 
ઉપલબ્ધ છે www.paincoalition.org.uk 

 

 ર્ કેના પ્રત્યેક સુંસિીય મતક્ષેત્રમાું તમામ વય જૂથના 7.8 વમલીયન લોકો સતત 
પીડાથી અસરગ્રસ્ત છે. 70% અથવા સતત પીડાથી અસરગ્રસ્ત લોકો 60 વષયથી 
નીિેના છે 

 

મારે મારી પીડાન ાં વ્યવ્થાપન િેમ િરવ ાં પડે? અંતે તો હ ાં મારા આરોગ્ય સાંભાળ 
પ્રોફેશનલને મળાં છાં અને તેમણે મારા માટે તે નથી િરવાન ાં? 

 

સતત પીડા ધરાવતા ઘણા લોકો સારવાર, મિિ અને સહાય માટે તેમના આરોગ્ય સુંભાળ 
પ્રોફેશનલને મળે છે. પરુંત   તમે ખરેખર અંિાજ મકૂ્યો છે કે, વષય િરવમયાન તમે માત્ર 
કેટલા કલાક તમારા આરોગ્ય સુંભાળ પ્રોફેશનલ સાથે વવતાવો છો? 

 

 

એવ ું કહવેાય છે કે (પીડા સકહતની) આરોગ્ય સ્સ્થવત ધરાવતા લોકો આરોગ્ય સુંભાળ 
પ્રોફેશનલ સાથે સુંપકયમાું વષયમાું સરેરાશ 3 કલાક કરતા પણ ઓછો સમય વવતાવે છે. 
વષયના બાકીના 8,733 કલાક તેઓ એકલા તેમની જાત પર હોય છે. માટે પીડા 
વ્યવસ્થાપનની ક શળતા શીખવી અને તેને તમારી રોજબરોજની પ્રવવૃિઓમાું સામેલ 
કરવી ઘણ ું જરૂરી છે. 

માટે તમે જોઇ શકો છો કે, તમારી પોતાની પીડાના સ્વ-

વ્યવસ્થાપનમાું વધ  સામેલ થવ ું આવશ્યક અને 
મહત્ત્વન ું એમ બુંને છે. તમારી પીડાન ું વ્યવસ્થાપન કરવ ું 
માત્ર તમારા ડોક્ટર અથવા આરોગ્ય સુંભાળ 
પ્રોફેશનલના હાથમાું નથી. તમારે પણ મહત્ત્વની ભવૂમકા 
ભજવવી પડશે- તે એક સમહૂકાયય છે. 
 

          4 
 

  

સોમવાર  માંગળવાર 

બપોરે 3.30 િલાિ બપોરે 3.30 િલાિ 

જાણીત ું લાગે છે? 



 

તમારો બીજો સવાલ હોઇ શકે કે, "હ ાં વધ  સામેલ િેવી રીતે થાઉ અને શરૂઆત િર ાં? 

વવવવધ ક શળતાઓ અને ટલૂ્સનો ઉપયોગ કરવો મિિરૂપ હોઇ શકે છે. તે કારના 
સમારકામ અને જાળવણી માટે પોતાના ટલૂબોક્સમાું ઘણા ટલૂ્સ ધરાવતા મોટર વમકેવનક 
જેવ ું છે. પીડા ધરાવતા લોકોએ પણ તેના સફળ સ્વ-વ્યવસ્થાપનમાું તેમને મિિ કરવા 
માટે ટલૂ્સની પસુંિગી કરવી જરૂરી છે. 
 

તમારે ટલૂકકટમાું સિૂવવામાું આવેલા તમામ ટલૂ્સનો ઉપયોગ કરવાની જરૂર નથી પરુંત   
કોઇ પણ સારા મોટર વમકેવનકની જેમ, જ્યારે અને જેમ જરૂર પડે તેમ વવવવધ પ્રકારના 
ટલૂ્સ તૈયાર રાખવા શે્રષ્ઠ છે. 
 

સતત પીડાન ું સ્વ-વ્યવસ્થાપન તમે વવિારો છો તેટલ ું અઘર ું નથી-તો િાલો આપણે શરૂ 
કરીએ અને તમારી નવી પીડા સ્વ-વ્યવસ્થાપન ટલૂકકટના પ્રથમ ટલૂ પર નજર કરીએ. 
 

પેઇન ટલૂકિટ 
 

ટલૂ 1 - તમને સતત પીડા છે તે 
્વીિારો..અને બાદમાાં આગળ વધવાન ાં શરૂ 
િરો 
 

સ્વીકાર એ તમારી પીડા સ્વ-વ્યવસ્થાપન ટલૂકકટન ું 
પ્રથમ અને સૌથી મહત્ત્વન ું ટલૂ છે.  
 

સ્વીકાર એ ત્યજી િેવ ું નથી પરુંત   તમે તમારી પીડાન ું વધ  સારી રીતે સ્વ-વ્યવસ્થાપન 
કેવી રીતે કરી શકો છો તે બાબતે તમારે વધ  અંક શની જરૂર છે તે સ્વીકારવ ું છે.  
 

સ્વીકાર એ િરવાજો ખોલવા જેવ ું છે- એવો િરવાજો જે તમારા માટે સ્વ-વ્યવસ્થાપનની 
પ ષ્કળ તકો ખોલે છે. આ િરવાજો ખોલવાની િાવી તમે વવિારો છો તેટલી મોટી નથી. 
તમારામાું માત્ર તેનો ઉપયોગ કરવાની અને વસ્ત  ઓ અલગ રીતે અજમાવવાની અને 
કરવાની તૈયારી હોવી જોઇએ. 
 
          5 

  ટલૂ 2 - સામેલ થાઓ - સહાય  
ટીમ રચવી 
 

પીડા સ્વ-વ્યવસ્થાપનમાું સફળ થવાનો અથય છે અન્યો 
પાસેથી મિિ અને સહાય એમ બુંને મેળવવા. તમારા 
આરોગ્ય સુંભાળ પ્રોફેશનલ, વમત્રો, પકરવાર અને સહ 
કમયિારીઓને વધ  મળીને કામ કરવા - ટીમ બનવા 

કહો. પીડા સ્વ-વ્યવસ્થાપન યોજના ઘડો. તમારી કમ્ર્ વનટીમાું તમે જોડાઇ શકો તેવા અન્ય 
સહાય જૂથો છે કે કેમ તે શોધો તે તમને વધ  સ્વ-સહાય વ્યવસ્થાપન ક શળતાઓ પરૂી 
પાડી શકે છે. 
 

ટલૂ 3 – િામન ાં વવભાજન 
 

િૈવનક પ્રવવૃિઓન ું વવભાજન એ તમારી પીડાના  
સ્વ-વ્યવસ્થાપન માટેન ું એક મ ખ્ય ટલૂ છે. તમારે તમારા 
કામ અને અન્ય િૈવનક પ્રવવૃિઓ વવભાજજત કરવાન ું શરૂ 
કરવ ું જોઇએ. તમે તમારી જાતને પીડા િક્રમાુંથી ઓળખી? 

તમે વધ  પડત  ું કામ કરવાની અથવા વધ  પડતો આરામ 
કરવાની વવૃિ રાખો છો અને વનસ્ષ્ક્રય બનો છે અને ચ સ્તી 
ગ માવો છો.  
 

કામન ું વવભાજનને ટૂુંકમાું કહીએ તોોઃ કિવસભર તમને જરૂર પડે તે પહલેા વવરામ લેવો. 
પરુંત   તમારી જાતન ું વવભાજન કરવાન ું તમે કેવી રીતે યાિ રાખશો? 
 

જૂની કહવેત યાિ કરો."તમે હાથીને િેવી રીતે ખાશો?" 

 

જવાબોઃ એિ સમયે એિ બટક ાં! કામન ું વવભાજન એ એક 
સમયે એક કામ કરવ ું અને તમામ કામ એકસાથે ન 
કરવ ું છે. 
િૈવનક પ્રવવૃિના વવભાજનના ઉિાહરણો જૂઓ પાના 
નુંબર 12 પર. 
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તમારી 
પીડાન  ાં ્ વ-
વ્યવ્થાપન 
િેવી રીતે 
િરવ ાં 



 

ટલૂ 4 - અગ્રતા નક્કી િરતા શીખો અને તમારા 
કદવસોન ાં આયોજન િરો 

તમારા કિવસોની અગ્રતા નક્કી કરવી અને આયોજન કરવ ું એક 
આવશ્યક ટલૂ છે. તમને ગમતી વસ્ત  ઓની એક યાિી બનાવો 
પરુંત   ફ્લેસ્ક્સબલ રહવેાન ું યાિ રાખો. પ્રારુંચભક તબકે્ક તમારી 
જાતને તૈયાર કરવાનો તે શે્રષ્ઠ રસ્તો છે. 

ઉદાહરણો: 
 સોમવાર સવારે કલાકે - ચલવવિંગ રૂમ વેક્ય મ કર ું અને કેટલાક વવરામ લઇ જેથી માર ું 

કામ વવભાજજત થઇ શકે 

 સોમવાર સવારે કલાકે - સાુંજના જમણ માટે તૈયારી- આમ કરવા માટે બેસો 
 મુંગળવાર સવારે કલાકે - સ્સ્વિંવમિંગ માટે જાઓ- કોફી/િા માટે વમત્રોને મળો- હ ું ઘરે 

આવ ું ત્યારે થોડા હળવા થાઓ. 
 મુંગળવારે રાતે્ર કલાકે - બીજા કિવસ માટે હ ું પ્રવવૃિ યોજના લખ ું છું. 
 
 

ટલૂ 5 - લક્ષ્ય/એતશન પ્લાન નક્કી િરવા 
 

પેલી જૂની કહવેત મ જબ તમે ઘણી વખત િાલી શકો તે 
પહલેા િોડવા માુંગો છો. આવ ું બનત ું અટકાવવા માટે 
તમારા માટે સરળ, વાસ્તવવક લક્ષ્યો અથવા એક્શન પ્લાન 
નક્કી કરો. જેવી રીતે ફૂટબોલ રમતી વખતે તમને ગોલ 
પોસ્્સની અથવા રેવસિંગ વખતે કફવનવશિંગ લાઇનની જરૂર 
પડે છે તેમ – તમારે કોઇ લક્ષ્ય નક્કી કરવાની જરૂર છે. 
 

કિાિ, તમે તમારી જાત માટે સરળ, કલાક િીઠ, િૈવનક અથવા સાપ્તાકહક એક્શન પ્લાન 
નક્કી કરી શકો છો. જો તમે વનવિત ના હો તો હુંમેશા તમારા આરોગ્ય સુંભાળ 
પ્રોફેશનલની મિિ માુંગો. તમે જ્યારે સ્વ-વ્યવસ્થાપન કાયયક્રમ (એસએમપી)માું હાજરી 
આપશો ત્યારે લક્ષ્ય અને એક્શન પ્લાન નક્કી કરવા અંગે વધ  શીખી શકો છો. 
 

 

એસએમપીમાું હાજરી આપવા અંગે વધ  માકહતી માટે પાના નુંબર 16 જૂઓ. 
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ટલૂ 6 - ધીરજ રાખવી 
 

વસ્ત ઓ મક્કમ રીતે લો. ફેરફાર અથવા સ ધારો જોવા મળતા કેટલાક સપ્તાહો અથવા 
મકહનાઓનો સમય લાગી શકે છે. તમને જ્યારે સાર ું લાગવાન ું શરૂ થાય ત્યારે તમે કિાિ 
એવી પ્રવવૃિઓ કરવા ઇચ્છશો કે જે તમે છોડી િીધી છે. તે વધ  પડત  ું કરવા લલિાઓ 
નહીં અન્યથા વધ  એક અડિણ ઊભી થવાની તમારી શક્યતા વધી શકે છે. એક સારી 
કહવેત છે કે, ‘કિવસમાું એક સમયે એક વસ્ત   લો’ અને... અન્ય પાસે મિિ અને સહાય 
માુંગો! 
 

ટલૂ 7 – હળવા થવાની ક શળતા શીખો 
શરીરમાું ત ુંગ બનેલા સ્નાર્ ઓ અને મગજને તણાવમ ક્ત કરવા માટે હળવા થવાની 
ક શળતાઓ ઘણી મહત્ત્વની છે. 
 

હળવા થવાની પ્રવવૃિઓ: 

 પ સ્તક વાુંિવ ું 
 કોઇ સુંગીત સાુંભળવ ું  
 બગીિામાું કામ કરવ ું 
 કોફી/િા માટે વમત્રોને મળવ ું  
 રેસ્ટોરાું અથવા વસનેમામાું જવ ું 
 ઊંડા શ્વાસ લેવા (આ કેવી રીતે કરવ  તે તમારા આરોગ્ય સુંભાળ પ્રોફેશનલ બતાવી શકે છે) 

 ધ્યાન 

 નતૃ્ય 
 િાલવ ું. 
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પહોંચી વળવ ાં અથવા ્વ-વ્યવ્થાપન? 

સતત પીડાને પહોંચી વળવ ાં તે એિ નસીબની રમત - સાપ અને સીડીની રમત રમવા 
જેવ ાં છે. એિ ઓવર એચીવર તરીિે તમે સારા કદવસોમાાં વધ  િરવાન ાં (સીડી ચડવી) 
અને ખરાબ કદવસોમાાં ઓછાં િરવાન ાં (તે સાપથી નીચે સરિવા જેવ ાં છે) અને સ વા 
જવાન ાં વલણ ધરાવતા હોઇ શિો છો. ્વ-વ્યવ્થાપન એ હિારાત્મિ, આયોજજત 
પગલા લેવ ાં છે જે પીડા ્વ-વ્યવ્થાપનમાાં ‘નસીબ’ન ાં ઘટિ ઘટાડે છે. 



 

ટલૂ 8 - ્રેચચિંગ અને િસરત 
 

પીડા ધરાવતા ઘણા લોકોને ભય હોય છે કે તે મ શ્કેલી 
વધારી શકે છે. જોકે, તે સાચ ું નથી. વનયવમત સ્રેચિિંગ અને 
કસરત ખરેખર પીડા અને અગવડ ઘટાડે છે. તે અન્ય 
પ્રવવૃિઓ માટે શરીરને તૈયાર કરે છે. તે નબળા સ્નાર્ ઓને 
મજબતૂ બનાવી શકે છે અને તમે પણ તેના માટે સાર ું અન ભવશો. તમાર ું સ્રેચિિંગ અને 
કસરત ધીમેથી શરૂ કરવાન ું અને વધારવાન ું યાિ રાખો. તે તમે વવિારો છો તેટલ ું મ શ્કેલ 
નથી. 
 

જો તમને પીડા હોય તો યાિ રાખો કે અસ્વસ્થ અને ઓછા વપરાયેલા સ્નાર્ ઓ સ ગકઠત 
સ્નાર્ ઓ કરતા વધ  પીડા અન ભવે છે. તમે સતત અને સલામત રીતે કરી શકો તેવા 
વ્યસ્ક્તગત રીતે તૈયાર કરાયેલા સ્રેચિિંગ અને કસરત કાયયક્રમ અંગે તમારા 
કફઝીયોથેરાવપસ્ટ અથવા કફટનેસ કોિ સાથે વાત કરો. તે તમારા આત્મવવશ્વાસ, સ્નાર્  
અને સાુંધાની તાકાતને વધારવામાું મિિ કરશે. યાિ રાખો કે, સ્સ્વવમિંગ (અથવા પલૂમાું 
માત્ર ઉપર િડવ ું અને ઉતરવ ું) પણ ઓછી અસરવાળી કસરત છે અને જો તમને સાુંધાની 
સમસ્યા હોય તો તમારા માટે સાર ું છે. તમારા માટે કસરત કેમ સારી છે તેના માટેના 15 
સારા કારણો પાના નુંબર 15 પર છે.  
 

ટલૂ 9 - ડાયરી રાખો અને તમારી પ્રગતી નોંધો 
 

તમારી પ્રગતીની ડાયરી રાખવી એ તમે કેટલ ું અંતર કાપ્ર્ ું છે તે જોવામાું અને તમે 
કેટલી સફળતા હાુંસલ કરી છે તે નોંધવામાું મિિ કરશે. તે સફળતા 
વનમાયણ કરવામાું તમને મિિ કરશે. તમને કઇ વસ્ત  ઓ અન કૂળ 
નથી આવી તે નોંધવ ું પણ મહત્ત્વન ું છે જેથી તમે આ અન ભવોમાુંથી 
શીખી શકો. આપણે ઘણી વખત આપણી સફળતામાુંથી નહીં પરુંત   
ભલૂોમાુંથી વધ  શીખીએ છીએ. 
 

તમે તમારી પીડાન ું કેટલી હકારાત્મક રીતે સ્વ-વ્યવસ્થાપન કરી 
રહ્ાું છો તે તમારી જાતને બતાવવા માટે પ્રત્યેક કિવસે પ રાવાના 
એક ટકૂડા પર લખવાનો પ્રયાસ કરો. આમ કરવાથી લોકોનો આત્મ 
વવશ્વાસ વધવાન ું જોવા મળર્ ું છે. 
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ટલૂ 10 - અડચણ યોજના તૈયાર રાખો 
 

તમને ક્યારેય કોઇ અડિણ નહીં નડે તેવ ું વવિારવ ું 
વાસ્તવિશી છે? 

 

સરળ જવાબ છે, ના! અડિણ યોજના તૈયાર કરવી એક 
સાર ું પીડા સ્વ-વ્યવસ્થાપન છે. જો તમે વનવિત ના હો 
તો આયોજન તૈયાર કરવામાું જો તમને મિિની જરૂર 

પડે તો તમારા આરોગ્ય સુંભાળિાતાને પછૂો. તમારી અડિણ શેનાથી પેિા થઇ હતી અને 
શેનાથી મિિ મળી હતી તેની નોંધ કરો. તમને જ્યારે પણ અન્ય અડિણ અન ભવો ત્યારે 
આ માકહતી ઉપયોગી થઇ શકે છે. 
 

અડિણ યોજનાના ઉિાહરણો પાના નુંબર 13 પર છે.  
 

ટલૂ 11 - સમહૂ િાયય 
 

તમારા અને તમારા આરોગ્ય સુંભાળિાતા સાથે સમહૂ કાયય મહત્ત્વન ું છે. ટીમ પ્લાન વગર 
રમતી આસેનલ ફૂટબોલ ટીમની કલ્પના કરો. 
 

તમારી પીડાન ું વ્યવસ્થાપન કરવ ું ‘એકમાગી રસ્તો’ નથી તેને સુંપણૂયપણે ઉકેલવી તમારા 
આરોગ્ય સુંભાળ પ્રોફેશનલ માટે અવાસ્તવિશી 
છે. તમારે પણ મહત્ત્વની ભવૂમકા ભજવવી પડે 
છે. 
 

તમે અને તમારા આરોગ્ય સુંભાળ પ્રોફેશનલ 

ભેગા મળીને એક્શન પ્લાન નક્કી કરી શકો છો. 
 

આ એક્શન પ્લાન તમારી પ્રગતી પર નજર 
રાખવામાું તમને બુંનેને મિિ કરી શકે છે. 
 

તમે જ્યારે સ્વ-વ્યવસ્થાપન કાયયક્રમમાું હાજરી આપશો ત્યારે એક્શન પ્લાવનિંગ 
શીખવવામાું આવે છે. 
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ટલૂ 12 એ ચાલ  રાખવ ાં છે...... ટલૂ 1થી 11ને રોજ અમલમાાં મિૂવા. 
 

તમે તારી જાતને પછૂી શકો છો કે મારે આ ટલૂ્સને િરરોજ અમલમાું મકૂવા પડશે? 

દરરોજ શ ાં? સરળ જવાબ છે, હા. ડાયાચબટીસવાળા વ્યસ્ક્તઓને જે રીતે િરરોજ તેમની 
સારવાર/િવા લેવી પડે છે અને આહાર જાળવી રાખવો પડે છે તે રીતે તમારી સારવાર, 
આયોજન/અગ્રતા નક્કી કરવી, કામન ું વવભાજન, સાપ્તાકહક અથવા લાુંબા-ગાળાના 
લક્ષ્ય/એક્શન પ્લાન નક્કી કરવા, હળવા થવ ું, કસરત, સામાન્ય રીતે સકક્રય રહવે  ું અને 
તમારી પીડાના ઇન-િાર્જ રહવે  ું છે. તેને િાલ  રાખવ ું ઘણા લોકો માટે મ શ્કેલ છે પરુંત   
તમે તમારી કિનિયાય નક્કી કયાય બાિ તે તમે વવિારો છો તેટલ ું અઘર ું નથી. તમારા િાુંત 
બ્રશ કરવાની જેમ તમારી પીડાન ું સ્વ-વ્યવસ્થાપન એક ટેવ બની જશે. અન્ય લોકોને 
સામેલ કરો અને પીડા સ્વ-વ્યવસ્થાપનને મોજ બનાવો. 
 

 

મારી પીડાન ાં વ્યવ્થાપન િરવા અંગે પેઇન ટલૂકિટમાાં હ ાં િઇ 
ત્રણ વ્ત  ઓ શીખ્યો? 
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  તમારી દૈવનિ પ્રવવૃિઓના વવભાજનના ઉદાહરણો 
 

ઇસ્ત્રી િરવી 
મોટી માત્રામાું એક સાથે કરવાના વવકલ્પ તરીકે નાની માત્રામાું વધ  
વખત કરો. ઇસ્ત્રી કરવાનો આખો બોજ એક સાથે કરવાના સ્થાને તેને 
કિવસના વવવવધ સમયમાું વહેંિો. 
 

િા.ત. બેથી ત્રણ ઢગલા કરો. 
 અરજન્ટ ઢગલો 
 બહ  અરજન્ટ ના હોય તેવો ઢગલો અને 

 'હ ું તે સપ્તાહના અંતે કરી શક ું' તેવો ઢગલો. 
 

શોવપિંગ 

મોટી સાપ્તાકહક ખરીિી એક સાથે કરવાના સ્થાને તેને ખરીિી માટે સપ્તાહ િીઠ કેટલીક 
કરપમાું વહેં િી િો. તમારા શોવપિંગને વધ  બેગમાું વહેંિો જેથી તમે ભારે બેગો ઊંિકતા 
અને લઇ જતા નથી. દ કાનના સ્ટાફને તમારા શોવપિંગને ઉિકીને તમારી કારમાું મ કવાન ું 
કહવેાન ું યાિ રાખો, ઘરે તમારા શોવપિંગને ઊંિકીને ઘરમાું લઇ જવા માટે કોઇને (પકરવાર 
અથવા પડોશીને) ની મિિ મેળવવાન ું યાિ રાખો. અથવા ઇન્ટરનેટ શોવપિંગ કરવાન ું 
વવિારો અને બાિમાું તમારે તમારા ઘરે તે વસ્ત  ઓ કડલીવર થયા બાિ એક જ વખત પેક 
કરવી પડશે. 
 

આ માત્ર કેટલાક ઉિાહરણો છે. એવી િરરોજની અન્ય ઘણી પ્રવવૃિઓ હોઇ શકે છે જેને 
કરતા પહલેા તમારે તેના વવશે વવિારવ ું જોઇએ. 
 

તમે જે કરવાનો ઇરાિો ધરાવો છો તે કરતા પહલેા તમે અટકો અને તેના વવશે વવિારો 
તો તમને અડિણ નડે તેવી શક્યતાઓ ઓછી હોય છે અને તેની સામે તમારી સ્સ્થવત 
સ ધરે છે. 
 

યાદ રાખો િે િામન ાં વવભાજન એ 'તમને જરૂર પડે તે પહલેા વવરામ લેવો' અને તમારી 
પ્રવવૃિઓન ાં વવભાજન િરવ ાં છે. 
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હ ાં શ ાં અજમાવીશ? 



અડિણ ટાળવા માટે મોટા 
ભાગની શારીકરક પ્રવવૃિ 
પહલેા અને બાિમાું સ્રેિ 
કરવાન ું ભલૂશો નહીં! 

 

 

અડચણ યોજના તૈયાર િરવી  
તમને ફરીથી ક્યારેય અડિણ નહીં આવે તે વવિારવ ું 
અવાસ્તવિશી છે. યાિ રાખો કે તમે એક ઓવર એિીવર 
હો તો તમારા કામને વવભાજજત કરવાન ું ભલૂી જવ ું સહલે  ું છે 
અને તેને પગલે તમને અડિણનો અન ભવ થઇ શકે છે. 
 

માટે નહીં કરવાની સૌ પ્રથમ વસ્ત   છે ગભરાટ પરુંત   ઘણા 
લોકો તેમ કરે છે. જો કોઇ અડિણ થાય તો અડિણ 
આયોજન તૈયાર રાખવ ું શે્રષ્ઠ છે. 
 

વધ  પડત  ું કરવાથી તેને વધ  કરવાથી, અન્યો તરફથી િબાણથી અથવા તમને પીડાની 
સમસ્યા છે તે માત્ર ભલૂી જવાથી સામાન્ય રીતે અડિણો પેિા થતી હોય છે. તમારી જાત 
પર ચખજાવો નહીં, પ્રસુંગોપાત અડિણો હોવી સામાન્ય છે.  

અડચણ યોજના િેવી રીતે તૈયાર િરવી તે અંગે જો તમે વનવિત ના હો તો તમારા જીપી 
અથવા આરોગ્ય સાંભાળ પ્રોફેશનલ પાસે મદદ માાંગો. 
 

તમારી જવાબદારીઓની અગ્રતા નક્કી િરો. 
તમારા કામન ું વવભાજન કરો. કામને નાના કહસ્સામાું વહેંિો. વચ્િે આરામ કરો. અડિણ 
દૂર ના થાય ત્યાું સ  ધી તમારી પ્રવવૃિઓ ઘટાડો. તમારી જાત પ્રત્યેક િયા રાખો. તમે 
વધ  તુંદ રસ્તી ના અન ભવો ત્યાું સ  ધી તમારા સમક્ષ મ કવામાું આવેલી કોઇ પણ 
ચબનજરૂરી માુંગોને ‘ના’ કહો. અને.... મિિ માુંગવા માટે વધ  ગૌરવ કે ભય ન અન ભવો! 

જો તમને દવા લેવાની જરૂર લાગતી હોય તો તમારી દવાઓ લો. 
િવાઓ અને તમારે તે ક્યારે લેવી તે અંગે તમારા જીપી અથવા ફામાય વસસ્ટને અન સરો 

અથવા તેમની પાસેથી  
સલાહ માુંગો. જો તમારે વનયવમત િવાઓ લેવી પડતી હોય તો તેને 
લેવાન ું તમને યાિ કરાવે તેવા રસ્તાઓ અંગે વવિારો. ઘણા લોકો 
સરળતાથી ભલૂી જાય છે. પોસ્ટ ઇટ નોટ, ટાઇમરનો ઉપયોગ કરો અથવા 
તમને યાિ કરાવવા કોઇને કહો.  
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જો તમને મસ્ક્ય લોસ્કેચલટલ પીડા (પીઠ, પગ, ભજૂા,ગળુ વગેરે) હોય તો િવા લેવાન ું યાિ 
રાખવ ું પીડાને માસ્ક કરી શકે છે અને તને વધ  કરવા પ્રોત્સાહન આપે છે. 
 

મ્ય લો્િેચલટલ પીડા (પીઠ, પગ, ભજૂા, ગળ વગેરે) માટે  
તમને સૌથી વધ  આરામ આપે તે રીતે ગરમ શેક લો અને/અથવા બરફ લગાવો. 
પ્રારુંચભક પીડામાુંથી મ ક્ત થવા માટે તમે પ્રથમ એક કે બે કિવસ સ ધી જાડા ટોવેલમાું 
લપેટેલા આઇસ પેકને 5 વમનીટ સ ધી લગાવી શકો છો. ત્વિાને બળવાથી અને આઇસ 
બનયથી બિવા માટે ત્વિા અને બરફ વચ્િે કોઇ પ્રકારન ું કાપડ રહ ે તે હુંમેશા સ વનવિત 
કરો. તમે આઇસ પેક પર સ ઇ જાઓ તે કહતાવહ નથી. (રહ્ય મેકટક સમસ્યાઓ ધરાવતા 
લોકો બરફના સ્થાને ગરમીનો ઉપયોગ કરવાન ું પસુંિ કરી શકે છે). ફરીથી જો તમે 
વનવિત ના હો તો તમારા જીપી અથવા આરોગ્ય સાંભાળ પ્રોફેશનલની સલાહ માાંગો. 
 

હળવાશથી લો.  
સામાન્ય પ્રવવૃિઓ પર કાપ મકૂો થોડા સમય માટે પડયા રહો અને હળવા થાઓ પરુંત   
લાુંબા સમય માટે નહીં. પથારીમાું આરામ સ્નાર્ ની તાકાતને ઝડપથી નબળી પાડે છે. જો 
તમે વનસ્ષ્ક્રય બનો તો તમે એક કિવસમાું 1% સ્નાર્  તાકાત ગ માવો છો. યાિ રાખો કે સકક્રય 
અને િચલત રહવેાથી ખરેખર તમારી કરકવરી ઝડપી બની શકે છે. 
 

હળવેથી ચલન શરૂ િરવાનો પ્રયાસ િરો  
તમારા કામને વહેંિવાન ું યાિ રાખો. સામાન્ય લવિીકતા પાછી મેળવવા માટે શક્ય 
તેટલ ું વહલે  ું હળવ ું સ્રેચિિંગ અને િલન શરૂ કરો. સકક્રય રહવે  ું તમારા માટે નવ ું લાગી શકે 
છે પરુંત   પીડા સ્વ-વ્યવસ્થાપનની દ્રસ્ષ્ટએ સતત પીડા સાથે જીવવાન ું શીખવ ું એ શીખવા 
જેવી એક ક શળતા છે.  

મ ુંઝવણમાું ના રહો તે કામ કરે જ છે!  
 

હળવા થવ ાં 
હળવાશનો ઉપયોગ કરવો અડિણના વ્યવસ્થાપનનો અન્ય એક રસ્તો છે. 
પકરસ્સ્થવતને સ્વીકારો કે તમે અડિણ અન ભવી રહ્ાું છો અને તે જેવી રીતે 
આવી તે રીતે જશે.  
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તમારા માટે ્રેચચિંગ અને િસરત (સ્વવમિંગને ભલૂશો નહીં) િેમ સારા છે 
તેના 15 િારણો  
 સાર ું એકુંિર આરોગ્ય સ ધારવા અને જાળવી 

રાખવામાું મિિ કરે છે 

 મજબતૂ કાકડિયોવેસ્ક્ય લર વસસ્ટમ- હૃિય, ફેફસા 
અને રૂવધરવાકહનીઓને વધારે છે  

 સ્નાર્ ની તાકાત વધારે છે 

 લવિીકતા સ ધારે છે 

 ટકાવ અને સહનશસ્ક્ત વધારે છે 

 શરીરના િેતાતુંત્રમાું પ્રાકૃવતક પીડાશામકો (જેને એન્ડોકફિન્સ કહવેાય છે) વધારે છે 
જે પીડા અંક શમાું મિિ કરે છે. 

 વજન અંક શમાું મિિ કરે છે 

 ઊંઘની ગ ણવિા સ ધારવામાું મિિ કરે છે 

 સુંત  લન અને સુંકલનમાું મિિ કરે છે 

 નબળાઈ ઘટાડે છે અને ઊજાય વધારે છે 

 સ્નાર્ નો તણાવ, તણાવ અને કડપે્રસન ઘટાડે છે 

 કડપે્રસન અને અસ્વસ્થતા સામે લડવામાું મિિ મળે છે 

 હકારાત્મક આઉટલકૂ જાળવી રાખવામાું મિિ કરે છે 

 અપિો અટકાવવામાું મિિ કરે છે 

 વમલનસાર બની શકે છે 
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તમને મદદ િરવા ઉપયોગી સાંસાધનો અને પસાંદગીઓ 
 

તમારા ક્ષેત્ર અને રાષ્રીય સ્તરે સહાય, સલાહ અને મિિ મેળવવા માટે નીિે કેટલીક 
પસુંિગીઓ આપેલી છે. 
 

્વ-વ્યવ્થાપન િાયયક્રમ (એસએમપી) 
પોતે પણ આરોગ્ય સ્સ્થવત (પીડા સકહત) ધરાવતા હોય પરુંત   
સારા સ્વ-વ્યવસ્થાપક બનવાન ું શીખ્યા છે તેવા ઊચ્િ 
તાલીમબદ્ધ ટય ટરો દ્વારા કમ્ર્ વનટીમાું તે િલાવવામાું આવે છે. એસએમપી િેલેનન્જિંગ 
આર્થ્ાયઇકટસ કહવેાતા આર્થ્ાયઇકટસ િેર www.arthritiscare.org.uk અને એતસપટય  
પેશન્ટ્સ પ્રોગ્રામ www.expertpatients.co.uk દ્વારા િલાવવામાું આવે છે. 
 

યાિ રાખો કે એસએમપી તમને ઘણા સ્વ-વ્યવસ્થાપન ટલૂ્સ પરૂા પાડી શકે છે પરુંત   કામ 
તમારે કરવ ું પડશે. 
 

એનએચએસ પેશન્ટટ એડવાઇસ એન્ટડ લાયઝન સવવિસ (પીએએલએસ) 
આ સવવિસ તમને અન્ય સહાય સવવિવસસ શોધવામાું મિિ કરી શકે તેવી માકહતી પરૂી 
પાડી શકે છે. તમે તમારા સ્થાવનક એનએિએસ પ્રાઇમરી (અથવા હોસ્સ્પટલ) કેર રસ્ટ 
મારફતે તેમનો સુંપકય કરી શકો છો અથવા www.pals.nhs.uk પર જાઓ 

 

િમ્ય વનટી વોલ્ય ન્ટટરી સવવિસ (સીવીએસ) 
જો તમે પીડા સહાય જૂથ શરૂ કરવા માુંગતા હો તો આ સવવિસ તેમાું તમને મિિ કરી શકે છે. 

પ્રત્યેક ક્ષેત્ર સીવીએસ ધરાવે છે જેને તમારી સ્થાવનક બરો કાઉસ્ન્સલ કડરેક્ટરીમાુંથી શોધી 
શકાય છે અથવા www.csv.org.uk પર જાઓ 

 

િમ્ય વનટી સાંસાધનોનો ઉપયોગ િરવો 
તમાર ું સ્થાવનક પ સ્તકાલય એક સાર ું પ્રારુંભ ચબિંદ  છે કારણકે તે અન્ય 
સ્થાવનક આરોગ્ય અને કમ્ર્ વનટી અંગે ઉપયોગી માકહતી ધરાવે છે 
(ઇન્ટરનેટ, પ સ્તકો, ડીવીડી, સીડી અને કેસેટની પ્રાપ્યતા). 
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પીવાન ાં પાણી 
તાંદ ર્ત જીવન માટે પાણી આવશ્યિ છે માટે પ ષ્િળ પાણી પીવ ાં દરેિ માટે 
મહત્ત્વન ાં છે. જો તમે શારીકરિ િસરતમાાં ભાગ લઇ રહ્ાાં હો તો તે તેનાથી પણ 
વધ  મહત્ત્વન ાં છે માટે સ વનવિત િરો િે િસરતના પહલેા, દરવમયાન અને બાદમાાં 
તમે યોગ્ય રીતે હાઇડે્રટેડ રહો. 



શરીર સાંભાળ: 

તમારા આખા શરીરની સુંભાળ લેવી 
ઘણ ું મહત્ત્વન ું છે .માટે કૃપા કરીને 
નીિે અંગ વવિારો: - 
* તુંદ રસ્ત ખોરાક લેવો 
* ઊંઘ-માત્ર રાતે્ર સવૂો અને 

કિવસ િરવમયાન ટૂુંકી ઊંઘ 
લેવાન ું ટાળો 

* આરોગ્યપ્રિ-તમારા શરીરની 
રોજ ધોલાઇ અને ગ્રવૂમિંગ. 

તમારા શરીરની સુંભાળ રાખવી ખ બ 
જ મહત્ત્વન ું છે માટે તમે તેમાું શ ું મકૂો 
છો તે જોવ ું મહત્ત્વન ું છે ,જેમકે તમે 
તુંદ રસ્ત પ્રકારનો પ રતો ખોરાક અને 
યોગ્ય પ્રમાણમાું ઊંઘ લો અને તમે 
તમારી જાતને સ્વચ્છ પણ રાખો. 

 
 

ફેરફાર િરવો અને સકક્રય બનવ ાં 
 

રેફરલ પર જીપી િસરત 

જો તમે સકક્રય બનવા અથવા કસરત કરવા અંગે અવનવિત હો તો તમારા જીપી, રેફરલ 
સ્કીમ પર તમને તેમના જીપી કસરતમાું કરફર કરી શકે છે. આ પ્રકારની સ્કીમો સ્થાવનક 
જીમ અને કફટનેસ સેન્ટરોમાું િલાવાય છે અને તેઓ સ્સ્વવમિંગની સ વવધાનો પણ સમાવેશ 
કરી શકે છે. વધ  માકહતી માટે તમારા જીપી સર્જરીને પછૂો. 
 

આરોગ્ય માટે ચાલવ ાં 
'આરોગ્ય માટે િાલવ ું' અંગે વધ  માકહતી 
મેળવો. તેઓ સામાન્ય રીતે તમારા સ્થાવનક 
બરો કાઉસ્ન્સલ દ્વારા િલાવાતા હોય છે. કૃપા 
કરીને વોકકિંગ હલે્થ ઇવનવશયેકટવ વેબસાઇટ 
www.whi.org.uk ની પણ મ લાકાત લો. 
 

િસરત િાયયક્રમો 
કેટલીક વાર એવ ું લાગે છે કે રસ્તા પર 
જેટલા પ્રકારની કાર છે તેટલા પ્રકારના 
કસરતના કાયયક્રમો છે. અહીં કેટલાક 
સામાન્ય કાયયક્રમો આપેલા છે. 
* યોગ 

* તાઇ િી 
* વપલાકટિસ 

(તેનો ઉચ્િાર વપલ આર ટીસ છે) 
 

કૃપા કરીને સ વનવિત કરો કે સતત પીડા 
ધરાવતા લોકોને વશક્ષણ આપતા વશક્ષક લાયકાતપણૂય અને અન ભવી છે. 
 

તમને માફક આવે તે ઝડપે કસરત કરવા તમને પ્રોત્સાહન આપવ ું જોઇએ. 
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પેઇન ટલૂકિટનો ઉપયોગ િરી ચ િેલા લોિોનો પ્રવતભાવ 

 

િામન ાં વવભાજન 

મને 'કામન ું વવભાજન' ટલૂ મારા માટે સૌથી અસરકારક જણાર્ ું. હ ું એવા લોકો પૈકીનો એક 
હતો જેઓ પીડા અસહ્ બને ત્યાું સ  ધી કરે અને માત્ર ત્યારે જ હ ું અટક ું. હવે મેં મારી 
પ્રવવૃિઓન ું વવભાજન કર્ ું છે. મને લાગે છે કે હ ું પીડા વધાયાય વગર વધ  કરી શક ું છું. 
પેઇન ડાયરી રાખવાથી પણ મને તે જોવામાું મિિ મળી છે કે હ ું ક્યાું વધ  કામ કરી રહ્ો 
હતો. એિ. ટી. લ ુંડન (H.T. London) 

 

્વીિાર... એિ ચાવી છે 

હ ું જ્યારે તે વાુંિતો ત્યારે મને તે ન ગમત ું. મારે મારી પીડા 
સ્વીકારવી પડશે તેવ ું કહવેાવાળા આ પીટ મરેૂ કોણ છે? પરુંત   
જ્યારે હ ું શાુંવતથી બેઠો અને તેના પર વવિાર્ ું તો મને લાગ્ર્ ું 
કે સ્વીકાર એ આગળ વધવાની િાવી છે અને હવે મને લાગે 
છે કે મેં તે કર્ ું છે. કેટલાક ટલૂ્સનો ઉપયોગ કરીને મેં મારી 
પાકરવાકરક જીંિગી પાછી લાવી છે અને કામે પાછો પણ ફયો છું. 
એમ. ઇ. કેમ્સફોડય. 

 

એતશન પ્લાવનિંગ 

મારા માટે િરરોજ સમાન હતી. ઉઠવ ું, નાસ્તો કરવો, ટીવી જોવ ું, 
જમવ ું, ટીવી જોવ ું, પકરવાર કામ પરથી ઘરેપાછો ફરે, ટીવી જોવ ું. 
 

સાિા એક્શન પ્લાન નક્કી કરવાના વશક્ષણે આ કુંટાળાજનક આિતો 
તોડવામાું મને મિિ કરી છે. હવે મેં સાિા લક્ષ્ય નક્કી કયાય છે જેથી 

હ ું વનયવમત સ્રેિ અને કસરત કર ું અને હળવા થવાન ું તો ખર ું જ. શ ું વવિારો છો? હવે હ ું 
ઓછું ટીવી જોઉ છું. હ ું વધ  અંક શમાું જણાઉ છું અને મને ઓછી પીડા થાય છે. બી. બી. 
એસેક્સ 
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તમારી પીડાન  ાં 
્વ-
વ્યવ્થાપન 
િેવી રીતે િરવ ાં 



 

ઇન્ટટરનેટનો ઉપયોગ િરવો 
મને હલે્થટોકઓનલાઇન સાઇટ ખ બ ઉપયોગી જણાઇ. અન્ય લોકો તેમની પીડા સાથે 
કેવી રીત જીવે છે તે અંગે સાુંભળવાની, જોવાની અને વાુંિવાની તેણે મને તક આપી. 
હવે હ ું જાણ ું છું કે મારા જેવો હ ું એકલો નથી. એન. કે. સોમરસેટ 

 

જો હ ું આમ કર ું અને તેમ કર ું તો મારી પીડા અદૃશ્ય થઇ જશે તેવ ું કહવેા માુંગતી હોય 
તેવી પ ષ્કળ વેબસાઇટ હોય તેમ જણાય છે. હવે હ ું માત્ર એવી સાઇટની મ લાકાત લઉ છું 
જે org.uk, .nhs.uk, .gov.uk અથવા ac.uk એડે્રસનો ઉપયોગ કરતી હોય. ટી. ડબલ્ર્ . 
સફોક 

 

પીટ મરેૂ વવશે વધ  – પેઇન ટલૂકિટ અને મોકટવેશનલ ચબટના 
લેખિ.... 
તેઓ પીડા સ્વ-વ્યવસ્થાપન અને અન્ય આરોગ્ય સ્સ્થવતઓના 
ઉત્સ ક પ્રિારક છે. પીટે કેટલાક પીડા સ્વ-વ્યવસ્થાપન કાયયક્રમો 
અને પ સ્તકો લખ્યા છે. 

તેમને ર્ કે અને ર્ રોપમાું આરોગ્ય સુંભાળ પ્રોફેશનલ્સ અને િિી જૂથો માટે શૈક્ષચણક 
સેવમનારો પરૂા પાડવાન ું અવારનવાર પછૂવામાું આવે છે. 
 

પીટ નીચેન ાં સભ્યપદ ધરાવે છે: 
♦ ચબ્રટીશ પેઇન સોસાયટી 
♦ ર્ રોપીયન ફેડરેશન ફોર કરસિય ઇન કરહચેબચલટેશન 

♦ અમેકરકન ક્રોવનક પેઇન એસોવસયેશન 

♦ સોસાયટી ફોર બેક પેઇન કરસિય 
 

પીટ જણાવે છે કે, "સતત પીડાન ું સ્વ-વ્યવસ્થાપન તમે વવિારો છો તેટલ ું અઘર ું નથી 
અને તેને અપનાવવાનો શે્રષ્ઠ રસ્તો નાના પગલાું ભરવાનો છે. તમારા પકરવાર, વમત્રો 
અને સહકમયિારીઓ પાસે હુંમેશા મિિ અને સહાય માુંગો. સમય જતા તમે વધ  
આત્મવવશ્વાસ  બનશે અને અંક શમાું રહશેો ". 

 

પેઇન ટલૂકકટની વધ  નકલો માટે ઇમેઇલ કરો  
pete.moore@paintoolkit.org  

Twitter @ paintoolkit2 

Pain Toolkit website www.paintoolkit.org  
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  માકહતી અને સહાય માટે ઉપયોગી વેબસાઇટ ચલિંિ 

એતશન ઓન પેઇન  
 

www.alcoholics-anonymous.org.uk 

આર્થ્ાયઇકટસ િેસ www.arthritiscare.org.uk 

આર્થ્ાયઇકટસ કરસચય િેમ્પેન www.arc.org.uk 

બેિ િેર www.backcare.org.uk 

બે્રથવતસય માઇન્ટડફુલનેસ બેઝ્ડ પેઇન મેનેજમેન્ટટ  
www.breathworks-mindfulness.co.uk 

ચબ્રટીશ પેઇન સોસાયટી www.britishpainsociety.org 

કડપે્રસન એલાયન્ટસ www.depressionalliance.org 

હલે્થટોિઓનલાઇન www.healthtalkonline.org (આરોગ્ય સમ્યાઓ સાથે દદીઓનો 
્વ-વ્યવ્થાપનનો અન ભવ) 

એમઇ એસોવસયેશન www.meassociation.org.uk 

માઇન્ટડ ખાનગી મદદ અને સલાહ www.mind.org.uk પર 

મલ્લ્ટપલ લ્્િરોવસસ સોસાયટી www.mssociety.org.uk 

એનએચએસ ડાયરેતટ www.nhsdirect.nhs.uk (Tel 0845 4647) 

એનએચએસ ચોઇવસસ 

www.nhs.uk/pages/homepage.aspx 

પેઇન િન્ટસનય www.painconcern.org.uk 

પેઇન કરલીફ ફાઉન્ટડેશન www.painrelieffoundation.org.uk 

પેલ્લ્વિ સપોટય  નેટવિય www.pelvicpain.org.uk 

રહ્ય મેટોઇડ આર્થ્ાયઇકટસ સોસાયટી (નેશનલ) 

www.rheumatoid.org.uk 

સમકરટન્ટસ www.samaritans.org.uk 

્રોિ એસોવસયેશન www.stroke.org.uk 

રાઇજેવમનલ ન્ટયરૂાલ્લ્જયા એસોવસયેશન ય િે 

www.tna-uk.org.uk 
 

 

 

 

 

 
 
 
 
          20 

  

 

પેઇન ટલૂકિટમાાં વપરાયેલા તમામ ચચત્રો ગ્ર નેન્ટથલ જીએબીએચ ગ્લોબલ માિેકટિંગ- પેઇન એજ્ય િેશન 2099 
એચેન જમયની (Grünenthal GmbH Global Marketing - Pain Education 2099 Aachen Germany) 
ની માંજૂરી સાથે છે www.gruenenthal.com 

અપડેટ િરેલ ાં નવેમ્બર 8002 

mailto:pete.moore@paintoolkit.org
http://www.paintoolkit.org/

