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Pijn, vermoeidheid emoties.
Hoe ga je ermee om?
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< Zelfmanagementtrainingen
A voor en door mensen met reuma

Reumauitgedaagd!

Evidence based zelfmanagementtraining Wel kO m I

Voor en door mensen met reuma

-
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RondReuma Live 2019

Workshop
Pijn, vermoeidheid & emoties

Hoe ga je ermee om?
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PROGRAMMA

0 welkom

o training ReumauUitgedaagd!
0 pijn, vermoeidheid & emoties
0 hoe ga je ermee om?

o afsluiting
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ReumaUitgedaagd!
IS speciaal ontwikkeld voor iedereen met een vorm van reuma. De training

helpt richting te geven aan leven met reuma op een manier die bij je past
Voor wie is de training bedoeld?

Mensen met reuma die graag willen leren grip te krijgen
op de gevolgen van het hebben van reuma

(Jong) volwassenen vanaf 16 jaar

!
~

wi | | eren hoe 1T k op mijn werk
mi jn wer k obetekent é
el k wil graag mijn vermoeodhei d

(voorbeelden van persoonlijk doelen ReumaUitgedaagd!, 2013)
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T h e ma®se.a. aan bod komen:

0 Doelen leren stellen

0 Eigen grenzen herkennen en aangeven

o Omgaan met pijn, vermoeidheid en negatieve emoties

o Communiceren met je omgeving, werk/studie en zorgverleners

o Beter ontspannen en bewegen
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Training Reumauitgedaagd!

Volwassenen
o 6 avonden/6weken-di ver se regi oo0s
o0 Weekend op een centrale plaats in Nederland
o3dagen-di ver se regil oo0s
o0 Online

Jongeren 16- 25 jaar
*Weekend
*Online
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Vermoeidheid en spierspanning zijn
van invloed op je pijnklachten

WAAR T ofgNIET WAAR
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WAAR!
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Pijncyclus

Spierspanning

Vermoeidheid

Psychische

Somberheid stress

Boosheid, Angst & Frustratie
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Maak een overzicht van je activiteiten en rustmomenten van een
dag. Begin bij het opstaan en eindig met het naar bed gaan.




Tijdstip ___| Activiteit




slim omagaan met |e ener
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Basisniveau= het niveau waarop je geen klachten hebt of het niveau
waarop je je het meest fit voelt.
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