Tukea kivun aiheuttamiin
taloushaasteisiin

Sosiaalityontekija auttaa selvittamaan,
€ mista voit hakea etuuksia. Etuuksia

voi hakea mm. Kelasta ja tyoelake-

yhtidista. Tydnantaja voi hakea tyolli-

syysalueelta tybolosuhteiden jarjestely-

tukea tyon muokkaukseen.

Jarjestojen ja opistojen
tarjoama tuki

Monet tahot, kuten jarjestot ja tyovaen-
\" opistot tarjoavat tukea, tietoa ja vertais-

tukitoimintaa kipuoireisille. Tarjolla on
mm. Kipu-, uni- ja liikuntaryhmia.

Tukea tyoeldman

kadnteisiin

Tyoikaisten kipu on yleista. Valtaosa
kipuoireisista pystyy jatkamaan tydssa,

kun saa tarvitsemansa tuen. Tukea

tarjoaa mm.
* tydllisyyspalvelut * tyoterveys
e tyoelakeyhtio * tyokykykoordinaattori
* Kela e vakuutusyhtio

@ Olet itse tarkein
muutoksentek
kipusi kanssa

ija

Rakennat omaa hyvinvointiasi lempeuilla,
juuri omaan arkeesi sopivilla keinoilla:

e Kivun omahoito

e perhe ja ystavat

e iloa tuovat harrastukset

e omien voimavarojen vaaliminen

Ammattilaiset auttavat

erilaisissa kysymyksissa

Fysioterapeutti

* Mista aloittaa liikkuminen, kun siita on
kivun vuoksi tullut pelottavaa?

* Miten voin oppia rentouttamaan kehoani,
kun kipu saa sen jannittymaan?

Toimintaterapeutti
* Kuinka voin neuloa kipealla ranteella?

* Miten voisin organisoida tyopaivani fiksusti?

Psykologi ja psykoterapeutti
* Voisinko jotenkin helpottaa kipukohtausten pelkoa?

* Miten voin kasitella syyllisyytta siita, etten pysty
tekemaan kaikkea mita ennen tein?

Laakari
* Milloin minun kannattaa harkita kipulaakityksen
muuttamista tai lopettamista?

® Voisiko osasairausloma olla minulle mahdollinen?

Kysy tukea myos muilta ammattilaisilta

Apua antavat esimerkiksi ravitsemusterapeutti,
osteopaatti, tanssi-liikketerapeutti, psykiatrinen

sairaanhoitaja, valmentaja/coach, seksuaaliterapeutti...
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