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जीर्ण लगातार मांसपेशीक दर्द 

हालांकि, जीवाश्मजैसीचीजेंजिन्हेंमनुष्यसहन नहीं करसकता, दर्दपहला होताहै।हमारे दैनिक जीवन में, दर्द एकआम 

समस्या है।जो दुःख और पीड़ा पहले से ही चल रहा है,वह कई लोगों के जीवन का हिस्सा बन चुका है।दर्द एक या अधिक 

शरीर क ेहिस्सों, सबसे अधिक मांसपेशियों और हड्डियोंसहित, आता-जाताहै।हालांकि, हमें इसका कारण पता नहीं होता। 
कुछ लोगों को ऐसी स्थिति हो सकती  है जिसमें दर्द को पूरीतरह से नियंत्रितन हीं किया जा सकता है ,बावजूद दर्द निवारक 

दवाओं और अन्यचिकित्साप्रक्रियाओं के।आज की नगरीकृत समाज में ऐसी एक समस्या के बारेमें अधिकांश लोगों को पता 
होता है और वे यह ध्यान  नहीं देना चाहते कि कुछ केवल उन्हीं कोही दुखी कर रहा हो।व्यवहारिक रूप में, संभावित प्रमाण 

पर आधारित अच्छे उपचार विकल्प मौजूद हैं।इस लेखमें व्यक्ति को सरदर्द से पीड़ित लोगों की जरूरत मंदथेरेपी में शामिल 

होने और योगदान के बारे में है। 

 

शोध क ेअनुसार ,ऐसी व्याख्या नहीं की जा सकती है कि ऐसा अपरिभाषित दर्द संवेदन शीलता के कारण होता है। एक ऐसी 
घटना जो दरवाजे की विफल अग्निचेतावनी में गलत तरीके से आगकी चेतावनी देती है, उदाहरण के रूप में, सादा मतलब यह है 
कि दर्द मौजूद है, मध्यतंत्रिकातंत्र में होने के बावजूद दर्द को उत्पन्न करने वाले कारकों केअभाव में भी। आज कल, इसे 
केंद्रीयतंत्रिकातंत्र के रूप में उल्लेख किया जाता है। शोध प्रमाण साबित करते है ंकि इसे ज्यादा संवेदनशीलतंत्रिकातंत्र 
का परिणाम माना जा सकता है जो किसी पहले के चोट, शारीरिक समस्या या बीमारी के कारण हो सकता है। लेकिन 

औषधिकघटनाएं पूरी तरह से ठीक होने या सामान्य होने के बावजूद, नर्वससिस्टम उसे आगे भीचालूरखने का पालन करने 

की क्षमता रखता है।यहअक्सर एक बीमारी या चोट के परिणाम स्वरूप होता है।हालांकि, यह केवल एक सहायक लक्षण 

नहींहै, बल्कि यहअपनीअलगअवस्था है, जिसमेंअपनी स्वयं की चिकित्सापरि भाषा और विज्ञानशास्त्र होती है। 

 

सरदर्द के कारण आमतौर पर शारीरिक से ज्यादा चीजों के होते हैं। इसके कारण  मानसिक, भावनात्मक और सामाजिक 

तत्वहो सकते हैं।कई अनुसंधानों ने साबित किया है कि दर्द एकअनुभूति है बल्कि एकअनुभूति है।इसलिए, पहल ेसे ही 
उल्लिखित तत्वों की भूमिका संभावित रहती है। हालांकि, यह आश्चर्यजनक है कि बिना  प्रत्यक्षऊतक के कोई 

खासक्षति, चिकित्सकों को राहत मिलती है कि ऐसी अनुभूतियों का खतरनाक नहीं होता है।हालांकि,इसकेअधिकारिक रूप से 
यह कुछ मुद्दों को  छोटा साकरदेता है जब यह संबंधित रोगक बारे में विशेष ज्ञान और जानकारी को सामान्य दरबार को 
देने की बात आती है। 

 

एक अवधारणा के अनुसार जिसे "जीव-मानसिक-सामाजिक" दृष्टिकोण कहा जाता है -, अनिद्रा, सुस्ती, गलत दर्द की समझ, 

उम्र, सामाजिक दबाव, नकारात्मक विचार,चिंता, उदास और लिंग, येसभीचिकित्सामें अहम्संश्लेषितबहुकारकीयप्राणिक हैं 
जो जीर्ण लगातार दर्द से जुडे़ होते हैं।इन जीर्ण लगातार लक्षणों को प्रबंधित करने में दर्द  विशेषज्ञ, एनेस्थेटिस्ट, 

फिजियोथेरेपिस्ट और क्लिनिकलमनोवैज्ञानिक जैसे कई विशेषज्ञों का महत्व अत्यधिक होता है। इन्टरवेंशनल उपचार 
जिनमें रोगी की अधिक संलग्नता शामिल होती है, जैसे स्वयं-प्रबंधन और दर्द शिक्षा, शारीरिक और मनो वैज्ञानिक 

चिकित्सा के अलावा, अपरिहार्य हैं। 
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जीर्ण लगातार मांसपेशीक दर्द को सबसे अच्छे ढंग से प्रबंधित किया जा सकता है जब स्वयं-प्रबंधनरणनीतियाँ जैसे अच्छे 
कार्य स्थल,  सुधारी हुई मनोदशा, सही दवा प्रबंधन, ध्यान कें द्रित करना, अच्छी नींद, बेहतर मनोरंजन, सुख दगति विधियाँ 
और सामाजिक संलग्नता , इनके साथ दर्द मानोविज्ञान शिक्षा के साथ अमल में लाई जाती हैं। इसकेअलावा, एक नियमित 

घरेलू व्यायाम कार्य क्रमस्थिति में सुधार करने में महत्व पूर्ण योगदान प्रदान कर सकता है। 

 

"जीवित रहने के लिए आवश्यक दुखको समझो, उसका कारण खोजो, सही उपचार ढूंढो और माहिरी के साथ इसे लागूकरो" – 

तिरुक्कुरल 

 

तिरुक्कुरल के अनुसार, हम दीर्घिका सततमांसपेशीकदर्द से आसानी से और सफलता पूर्वक निपटसकते है,ं दर्द को 
पहचानकर,  दर्द के कारणों को खोज करऔर सही और उचित उपचारविधियों का पालन करके। 

स्कुलोस्केलेटल दर्द के अव्यावहारिक रूप से संचालित करने के संबंध मंे स्वयं-प्रबंधन रणनीतियों को सबसे अच्छे ढंग से 
प्रबंधित किया जा सकता है जब एक अच्छा कार्य वातावरण, मनोदशा में सुधार, उचित दवा प्रबंधन, ध्यान केंद्रित करना, 
अच्छी नींद, बेहतर मनोरंजन, आरामदायक गतिविधियां और सामाजिक संगठन सहित किए जाते हैं और यहां तक कि दर्द 
विज्ञान शिक्षा थेरेपिस्ट से भी प्राप्त हो। इसके अलावा, नियमित घरेलू व्यायाम कार्यक्रम स्थिति मंे सुधार करने मंे 
महत्वपूर्ण योगदान प्रदान कर सकता है। 



CCPM 

Physiotherapy practice protocol 

5 

 

Effect of bio psychosocial comprehensive chronic pain management physiotherapy Practice protocol in patients with Chronic Musculoskeletal Pain 

 

 

 



CCPM 

Physiotherapy practice protocol 

6 

 

Effect of bio psychosocial comprehensive chronic pain management physiotherapy Practice protocol in patients with Chronic Musculoskeletal Pain 

 

 

વ્યવસ્થાપન િિદ્ાાંતો 
ક્રોિનક પ્રચાંડ મિૂરિાંિ્વાદી દુખાણને િવોત્તમ રીતે વ્યવસ્થાિપત કરવામાાં આવે છે ક્ષમિતનો આત્મ-વ્યવસ્થાપન જેવી સ્વયાંપ્રબાં્ન 
નીિતઓ, િારી કાયયસ્થળ, િુ્ારેલ મૂડ, યોગ્ય ઔષ્ારિપાિ, ધ્યાન મુખી આપતાાંગણ, િારવારવાર નીંદ, િુ્ારેલ રમતગમત, 

આનાંદપૂવયક પ્રવૃિત્તઓ અને િામાિજક િાંગિતની િાથે પ્રયોજનકારી પેઢીનુાં અમલ થશે. વ્ુમાાં, િનયિમત ઘરેલુાં વ્યાયામ કાયયક્રમ 
પ્રગિતમાાં મૂલ્ય ઉમેરી શકે છે. 

 

Chronic persistent musculoskeletal pain 

     Though there are few things that humans cannot endure, pain is the first. In our 

daily lives, pain is a regular issue. The agony and suffering that has been around for a long time has 

become a part of many people's lives. Pain comes and goes in two or more areas of the body, including 

the muscles and bones. However, we do not know why this is the case. Some persons may have a 

condition in which the pain is not totally managed despite pain medication and further medical 

procedures. Most people in today's civilized society are familiar with such a predicament and not have 

to believe that something is exclusively hurting only them. In practice, good treatment options based on 

probable evidence exist. This is an article regarding the involvement and contribution required from the 

people suffering with persistent pain in such therapies. 

Nervous system sensitization 

According to research, such unexplainable discomfort is produced by nervous system overstimulation. A 

phenomenon comparable to how a defective fire alarm mechanism incorrectly alerts of a fire, for 

example, may imply that pain is present in the central nervous system even in the absence of pain 

provoking factors. Today, this is referred to as central nervous system sensitization. Research evidence 

suggests that this over-stimulated nervous system may be the result of an earlier injury, physical 

problem or illness. But more chronic persistent pain is known to be caused by the nervous system 

continuing to follow that trigger even after the physical events have healed or returned to normal. It 
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frequently occurs as a result of a disease or injury. However, it is not merely an accompanying symptom, 

but rather a separate condition in its own right, with its own medical definition and taxonomy. 

Reasons for chronic pain 

The reasons for persistent pain are frequently more than just physical. It is caused by mental, emotional, 

and social elements. Several investigations have proven that pain is a perception rather than a 

sensation. As a result, the function of the aforementioned components remains probable. Although it is 

surprising that pain arises without apparent tissue damage, therapists are relieved that such sensations 

are not hazardous. However, it creates small issues in terms of giving particular knowledge and 

information regarding such ailments to the general audience. 

 

Bio-psychosocial approach 

According to a concept called “bio-psychosocial” approach - Anxiety, melancholy, sleeplessness, 

lethargy, wrong pain conceptualization, age, societal pressure, negative thoughts, and gender are 

recognized multifactorial variables intimately associated to chronic pain. The importance of several 

professionals such as a pain specialist, anesthetist, physiotherapist, and clinical psychologist in managing 

these chronic symptoms is incredibly large. Interventional treatments that involve greater patient 

engagement, such as self-management and pain education, are inevitable in addition to the physical and 

psychological therapy they deliver. 

 

Management principles 

Chronic persistent musculoskeletal pain can be best managed when self-management strategies such as 

a good work environment, improved mood, proper medication management, shifting focus, good sleep, 

better recreation, leisurely activities, and social engagement are implemented in conjunction with pain 

neuroscience education from therapists. Further, a regular home exercise program may provide value 

addition in improving the status. 
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Chronic 
musculoskeletal pain 

ક્રોનિક મસ્ક્યુલોસ્ક્કેલેટલ 
પીડા क्रोनिक मस्कुलोस्केलेटल दर्द 

Mood મૂડ  मनोदशा 

Age ઉંમર  

Gender જાનિ लिंग 

Duration of pain 

પીડાિી અવનિ दर्द 
की अवधि 

Neurophysiological 
pain knowledge 

ન્યુરોનિઝીયોલોજીકલ 
પીડા જ્ઞાિ 

न्यूरोफिज़ियोलॉजिकल 
दर्द ज्ञान 

Nervous system 

sensitization િવવસ 
નસસ્ક્ટમ સંવેદિશીલિા 

तंत्रिका तंत्र 
संवेदनशीलता 

Sleep issues/fatigue ઊંઘિી 
સમસ્ક્યાઓ/થાક नींद की 

समस्या/थकान 

Impact on actvities 
of daily living 

રોન ંદા જીવિિી 
પ્રવૃનિઓ પર અસર 

दैनिक जीवन की 
गतिविधियों पर 
प्रभाव 

Societal pressures 

સામાન ક દબાણો 
सामाजिक दबाव 

Negative thoughts/ 

Apprehension 

િકારાત્મક નવચારો/ 
આશંકા नकारात्मक 
विचार/ आशंका 
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प्रबंधन सुझाव: 
 

सतर्कता ध्यान: सतर्कता ध्यान में वर्तमान क्षण पर ध्यान कंेद्रनत करना और वनचारों और भावनाओं को ननर्णय के 
बनना अवलोकन करना शामनल होता है। यह दर्द की तीव्रता को कम करने और अव्याप्त दर्द के साथ सहानुभूतन में 
सुधार करने में प्रभावी साबनत हुआ है। 

 

नींद का स्वच्छंद: अव्याप्त दर्द को प्रबंधनत करने के लनए पर्याप्त नींद मनलना महत्वपूर्ण है, इसलनए अच्छी नींद 
की आदतें बनाने में सहायक हो सकती हंै। इसमें ननयमनत नींद का अनुसूची तय करना, सोने से पहले कैफीन और शराब से 
बचना, और एक सुखद नींद वातावरण बनाना शामनल होता है। 
 

पोषण: स्वस्थ आहार खाना शरीर में सूजन को कम करने और संपूर्ण स्वास्थ्य में सुधार करने में मदद कर सकता है, 

जनसका दर्द पर सकारात्मक प्रभाव हो सकता है। 

 

सामाजनक समर्थन: चनरकालनक दर्द की चुनौतनयों को समझने वाले अन्य लोगों से जुड़ना, भावनात्मक समर्थन और 
मान्यता प्रदान कर सकता है, जो दर्द के साथ संघर्ष करने के लनए महत्वपूर्ण हो सकता है। 

 

मन-शरीर चनकनत्सा: सुखावही, योग और ताई ची जैसी अभ्यास से दर्द को कम करने और समग्र कल्याण में सुधार 
करने में मदद मनल सकती है। 
 

मानसनक पुनर्गठन: इसमें दर्द के बारे में नकारात्मक या अनुचनत वनचारों का सवाल करना और उन्हंे सकारात्मक या 
यथार्थवादी वनचारों से बदलना शामनल हो सकता है। चनकनतक रोगी की मदद करेगा नकारात्मक वनचारों और दर्द के 
बारे में वनश्वासों को पहचानने और प्रश्न करने में, जैसे बड़बड़ाहट (उदा. "यह दर्द कभी नहीं जाएगा") या 
सार्वसामान्यकरण (उदा. "मेरा दर्द के कारण मैं कुछ नहीं कर सकता"). 
 

व्यवहारनक सक्रनयण: चनकनतक रोगी को प्रसन्नता और महत्वपूर्ण गतनवनधनयों में संलग्न होने के लनए प्रोत्साहनत 
कनया जाएगा, भले ही उन्हंे दर्द से प्रतनबंधनत हो। यह मनोदशा और समग्र कार्यक्षमता में सुधार में मदद कर सकता 
है।  

व्यायाम और शारीरनक गतनवनधन: व्यायाम से मांसपेशनयों को मजबूत करने, लचीलापन में सुधार करने और दर्द को कम 
करने में मदद मनल सकती है। चलना, तैरना और साइकनलनंग जैसे न्यूनतम प्रभाव के साथी गतनवनधनयां वनशेष रूप से 
सहायक हो सकती हंै। 
 

सहाननर्देश वनकसनत करना: चनकनतक रोगी के साथ काम करके, दर्द से संबंधनत पीड़ा को संभालने के लनए सहाननर्देश 
वनकसनत करने में मदद की जाएगी, जैसे सुखावही तकनीकंे, वनम distraction, और गतनवनधन-धारणी (अर्थात 
गतनवनधनयों को छोटे, संचालनीय कदमों में वनभाजनत करना)। 

लक्ष्य ननर्धारण: चनकनतक रोगी के साथ मनलकर, वापस कार्य पर जाने या सामाजनक गतनवनधनयों में संलग्न होने जैसे 
मायने और प्राप्तनयों वाले लक्ष्य सेट करने में मदद करेगा। 

 

ग्रेडेड एक्सपोजर: दर्द का कारण बनने वाली गतनवनधन या चलन के स्तर को धीरे-धीरे बढ़ाना, रोगनयों को ऐसी 
गतनवनधनयों से भय और तालनयाँ ख़त्म करने में मदद कर सकता है जो उन्हंे दर्दभरी लगती हंै। 

 

शनक्षा: दर्द के कारणों और तंत्रों के बारे में सीखना, व्यक्तनयों को यह समझने में मदद कर सकता है कन दर्द कैसे काम 
करता है और इसे सकारात्मक ढंग से प्रबंधनत कैसे कनया जाए। 
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आत्म-मॉननटरनंग: एक दर्द डायरी रखने से व्यक्तनयों को अपने दर्द के स्तर को ट्रैक करने, उत्प्रेरकों की पहचान 
करने और वनभनन्न दर्द प्रबंधन रणनीतनयों के प्रभाव को मॉननटर करने में मदद मनल सकती है। 
 

दर्द के गलत धारणाएँ 
"दर्द के गलत धारणाएँ" दर्द के बारे में आम भ्रम या गलतफहमनयों को कहते हंै जो व्यक्तन के दर्द को महसूस करने 
और प्रबंधनत करने के तरीके को प्रभावनत कर सकते हंै। दर्द के गलत धारणाएँ वे दर्द के बारे में वनश्वसन या 
मान्यताएँ होती हंै जो वैज्ञाननक प्रमाण द्वारा समर्थनत नहीं होतीं। 
 

दर्द हमेशा ऊतकों में क्षतन की ननशानदही करता है: दर्द तंत्रनका में बदलाव या मानसनक कारकों द्वारा भी हो सकता 
है, जैसे कीमत और चनंता। उदाहरण के लनए, फाइब्रोमायल्जनया और अवनरल पीठ दर्द जैसे चनरकालनक दर्द के 
संक्रमण में हमेशा ऊतकों में क्षतन का अनुमान नहीं होता है, लेकनन यह तंत्रनका दर्द संकेतों को प्रसंस्करण में 
परनवर्तन करने का माना जाता है।  

दर्द हमेशा ऊतकों के हानन के अनुपात मंे होता है: अध्ययनों ने दनखाया है कन दर्द की तीव्रता हमेशा ऊतकों के हानन के 
गंभीरता से संबंधनत नहीं होती है। उदाहरण के लनए, अंग-हरण के अनुभव करने वाले लोगों को कभी-कभी अंग में दर्द का 
अनुभव हो सकता है, हालांकन यहां कोई ऊतक हानन नहीं होती है (फैंटम लनम्ब दर्द)। 

 

दर्द हमेशा चोट के स्थान पर सीमनत होता है: रनफर्ड दर्द, जहां दर्द उन शरीर क्षेत्रों में महसूस होता है जो सीधे चोट 
से संबंधनत नहीं होते हंै, एक अच्छी तरह से प्रमाणनत घटना है। उदाहरण के लनए, हृदय रोग के संक्रमण वाले लोग अपने 
हाथ या जबडे़ में दर्द का अनुभव कर सकते हंै, हालांकन समस्या हृदय में होती है। 

 

दर्द हमेशा एक ननश्चनत कारण होता है: अज्ञात कारण से होने वाला दर्द, जहां दर्द बनना कनसी स्पष्ट कारण या 
उत्प्रेरक के होता है, एक मान्यता प्राप्त स्थनतन है। कुछ मामलों में, अज्ञात कारण से होने वाले दर्द का मूल कारण 
तंत्रनका में परनवर्तन या मानसनक कारकों से संबंधनत हो सकता है। 

 

दर्द हमेशा दवाई का प्रतनक्रनयाशील होता है: हालांकन दर्द दवाओं का उपयोग कुछ लोगों के लनए पेशेवर हो सकता है, 

लेकनन सभी लोग उत्तर नहीं देते हैं, और कुछ लोग अनचाहे परनणाम या जोखनमों का सामना कर सकते हंै। इसके अलावा, 

व्यायाम, शारीरनक चनकनत्सा और मानसनक-व्यवहारनक चनकनत्सा जैसे गैर-फार्माकोलॉजनकल उपचारों का भी दर्द 
प्रबंधन में सामर्थ्य प्रदर्शनत हुआ है। 
 

"कोई दर्द, कोई प्राप्तन नहीं": यह धारणा यह सुझाती है कन दर्द इलाज प्रक्रनया का आवश्यक हनस्सा है और व्यक्तन 
को अपने लक्ष्यों को प्राप्त करने के लनए दर्द को सहन करना चाहनए। हालांकन, दर्द को सहन करने से दर्द बढ़ सकता 
है और ठीक होने में देरी कर सकता है। 

 

"दर्द सनर्फ आपके मस्तनष्क में है": यह गलतफहमी यह सुझाती है कन दर्द एक वास्तवनक शारीरनक अनुभव नहीं है, 

बल्कन यह एक मानसनक या भावनात्मक अनुभव है। हालांकन, दर्द एक जटनल और बहुपक्षीय अनुभव है जनसमें 
शारीरनक और मानसनक कारक दोनों शामनल होते हंै। 

 

"दर्द कमजोरी की ननशानी है": यह धारणा सुझाती है कन दर्द का अनुभव करना कमजोरी या कम बलवानता की ननशानी 
है। हालांकन, दर्द चोट या हानन का एक सामान्य और प्राकृतनक प्रतनक्रनया है, और दर्द का अनुभव करना कमजोरी की 
नहीं है।  
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"दर्द स्वयं ही ठीक हो जाएगा": यह धारणा सुझाती है कन दर्द हमेशा स्वयं ही समाप्त हो जाएगा बनना कनसी 
हस्तक्षेप के। हालांकन, चनरकालनक दर्द स्वयं ही स्थायी हो सकता है, यहां तक कन प्रारंभनक चोट या हानन के बाद भी, 

और प्रबंधन के लनए उपचार की आवश्यकता हो सकती है। 
 

 

 

મેનેજમેન્ટ ટટપિ 

મનશાાંિત ધ્યાન: મનશાાંિત ધ્યાન િવશે િવચાર કરે છે, જેમાાં હાજરી આપેલ મોમેન્ટ પર ધ્યાન આપી, િવચારો અને ભાવનાઓને િબના 
િનણયય આપે છે. એનો પ્રદશયન કરવામાાં આવ્યો છે કે તે દુખાણની ઘાટ થવાની માટે અને ક્રોિનક પીડાથી િનપટાવવા માટે કાયયકર છે. 

િુાંઘવા િાફાઈ: ચોક્કિ પીડાને વ્યવસ્થાિપત કરવા માટે પોતાના િુાંઘવા આદતો સ્થાિપત કરવી આવશ્યક છે. આમાંિિત િુાંઘવા પટરિર , 

િુાંઘવાના પહેલાાં કોફીન અને ઍલ્કોહોલને ટાળવી આપવી જેવા િવશેષતાઓ માટે િારી છે તથા એક આરામદાયક િુાંઘવા વાતાવરણ 
બનાવવી. 
પોષણ: િાંક્રમણને ઘટાડવા અને િાંપૂણય આરોગ્યમાાં િુ્ારો કરવામાાં પોષણ મહત્વપૂણય છે, જે પીડા પર િકારાત્મક પ્રભાવ મૂકી શકે છે. 

િામાિજક આ્ાર: ક્રોિનક પીડાથી જૂથે કનેક્ટ થવુાં, જે કનેક્ટ થવા આપિત્તઓની ભાવના અને માન્યતા પૂરી કરી શકે છે, જે પીડાથી 
િનપટવા માટે મહત્વપૂણય છે. 
મન-શરીર થેરાપીઝ: આરામ, યોગ અને તાઇ ચીજવાળા પ્રયોગો પીડાને ઘટાડવા અને િાંપૂણય િુખાકારી પર પ્રભાવ મૂકી શકે છે. 
માનિિક સ્વરૂપાાંતર: આ પીડા િવશેના નકારાત્મક અથવા અપરૂપ િવચારો ને ચૂકવી અને તેમને િકારાત્મક અથવા વાસ્તિવક િવચારો 
િાથે બદલવીને અમલમાાં મૂકવો શકે છે. થેરાપીસ્ટ મદદરૂપે મરીજને પીડા િવશેના નકારાત્મક િવચારો અને િવશ્વાિો (જેમાાંથી કે "આ 
દુખ ક્યારેય નહીં જશે") અથવા િારી નથી પડતી (જેમાાંથી કે "મારે પીડાથી બ્ુાં કરવુાં નહીં") શો્ી અને તેમને ચૂકવવામાાં મદદ કરીશે.  

વતયમાન કાયયક્રમ: થેરાિપસ્ટ મરીજને આપિત્તથી િાંબાંિ્ત િવચારો ને ધ્યાનમાાં લેવાની અને તેમને િારી ને િારી કરવાની રણનીિતઓ 
િવકિાવવા પે્રટરત કરીશે, જેમાાં આના સ્થાિનક તથા અનુકૂળ પ્રમાણે ધ્યાનનો નક્શો િમાવતો હોય છે. 
ઉદ્દેશ સ્થાિપત કરવો: થેરાિપસ્ટ મરીજને મહત્વપૂણય અને િાધ્ય ઉદ્દેશો સ્થાિપત કરવા માટે િાથ આપીશે, જેમાાં કાયયને િુાંદર રીતે િારી 
પૂરી કરવો (ઉદાહરણ તરીકે, કાયયસ્થાન પર પુનસ્થાયપન અથવા િામાિજક કાયયક્રમોમાાં ભાગ લેવો). 
ગે્રડેડ એક્િપોઝર: પીડાથી થયેલ ટક્રયા અથવા ચલન નો સ્તર ્ીરેથી વ્ારવામાાં આવે તે પેશેવર મદદથી મરીજોને અમાન્યતા અને 
પિરાવને ઓળખવામાાં મદદ કરી શકે છે જે મરીજોને પીડાથી દૂર રહેવાની મદદ કરી શકે છે. 
િશક્ષણ: પીડાની કારણો અને પ્રટક્રયાઓ િવશે શીખવવાથી વ્યિક્તઓ પીડાને કેવી રીતે ચાલી શકે છે અને તેને યથાથયરૂપે વ્યવસ્થાપન કરી 
શકે છે. 
આપિત્ત મોનીટરરાંગ: પીડાની સ્તરો ટ્રેક કરવાની મદદથી વ્યિક્તઓ તેમની પીડાને િમજી શકે છે, પ્રારાંિભકાઓને ઓળખી શકે છે અને 
િવિવ્ પીડા વ્યવસ્થાપન રણનીિતઓની કાયયકારીતાને મોનીટર કરી શકે છે. 

પીડા ભ્રમણા 
                            '' પીડાની ભૂલો એ િામાન્ય ગેરિમજ અથવા પીડા િવશેની ગેરિમજ છે જે વ્યિક્તઓ તેમના પીડાને કેવી રીતે િમજે છે 
અને તેનુાં િાંચાલન કરે છે તેના પર અિર કરી શકે છે. પીડાની ભૂલો એ માન્યતાઓ અથવા પીડા િવશેની ્ારણાઓ છે જે વૈજ્ઞાિનક પુરાવાઓ 
દવારા િમર્થયત નથી'' 

 પીડા હાંમેશા પેશીઓને નુકિાન િૂચવે છે: પીડા નવયિ િિસ્ટમમાાં ફેરફાર અથવા તણાવ અને અસ્વસ્થતા જેવા મનોવૈજ્ઞાિનક 
પટરબળોને કારણે પણ થઈ શકે છે. ઉદાહરણ તરીકે, ફાઈબ્રોમીઆલ્ગીઆ અને ક્રોિનક પીઠનો દુખાવો જેવી ક્રોિનક પીડા િસ્થિત હાંમેશા 
પેશીઓના નુકિાન િાથે િાંકળાયેલી હોતી નથી, પરાંતુ નવયિ િિસ્ટમ જે રીતે પીડા િાંકેતોની પ્રટક્રયા કરે છે તેમાાં ફેરફાર િામેલ હોવાનુાં 
માનવામાાં આવે છે. 
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પીડા હાંમેશા પેશીઓના નુકિાનની ટડગ્રીના પ્રમાણમાાં હોય છે: અભ્યાિોએ દશાયવ્યુાં છે કે પીડાની તીવ્રતા હાંમેશા પેશીઓના નુકિાનની 
તીવ્રતાને અનુરૂપ હોતી નથી. ઉદાહરણ તરીકે, જે લોકો અાંગિવચ્છેદનનો અનુભવ કરે છે તેઓ કેટલીકવાર ગુમ થયેલ અાંગમાાં પીડા 
અનુભવવાનુાં ચાલુ રાખી શકે છે, પછી ભલેને પેશીઓને કોઈ નુકિાન ન હોય (ફેન્ટમ િલમ્બ પેઇન). 

પીડા હાંમેશા ઈજાના સ્થળ પર સ્થાનીકૃત હોય છે: િાંદર્ભયત પીડા, જયાાં શરીરના એવા િવસ્તારોમાાં પીડા અનુભવાય છે જે ઈજાના 
સ્થળ િાથે િી્ી રીતે િાંબાંિ્ત નથી, તે એક િારી રીતે દસ્તાવેજીકૃત ઘટના છે. ઉદાહરણ તરીકે, હૃદય રોગ ્રાવતા લોકો તેમના હાથ 
અથવા જડબામાાં દુખાવો અનુભવી શકે છે, તેમ છતાાં િમસ્યા તેમના હૃદયમાાં છે 

પીડા હાંમેશા ચોક્કિ કારણ ્રાવે છે: આઇટડયોપેિથક પીડા, જયાાં કોઈ સ્પષ્ટ કારણ અથવા ટટ્રગર િવના પીડા થાય છે, તે એક માન્ય 
િસ્થિત છે. કેટલાક ટકસ્િાઓમાાં, આઇટડયોપેિથક પીડાનુાં મૂળ કારણ નવયિ િિસ્ટમ અથવા મનોવૈજ્ઞાિનક પટરબળોમાાં ફેરફાર િાથે 
િાંબાંિ્ત હોઈ શકે છે. 
પીડા હાંમેશા દવાને પ્રિતિાદ આપે છે: જયારે પીડાની દવાઓ કેટલાક લોકો માટે પીડાના િાંચાલનમાાં અિરકારક હોઈ શકે છે, દરકે જણ 
તેમને પ્રિતિાદ આપતા નથી, અને કેટલાક લોકો અિનચ્છનીય આડઅિરો અથવા જોખમો અનુભવી શકે છે. વ્ુમાાં, વ્યાયામ, શારીટરક 
ઉપચાર અને જ્ઞાનાત્મક-વતયણૂકીય થેરાપી જેવી િબન-ઔષ્ીય િારવારો પણ ક્રોિનક પીડાના િાંચાલનમાાં અિરકારક હોવાનુાં 
દશાયવવામાાં આવ્યુાં છે. 
"કોઈ પીડા નથી, કોઈ ફાયદો નથી": આ ભ્રમણા િૂચવે છે કે પીડા એ ઉપચાર પ્રટક્રયાનો આવશ્યક ભાગ છે અને વ્યિક્તઓએ તેમના 
લક્ષ્યોને પ્રાપત કરવા માટે પીડામાાંથી પિાર થવુાં જોઈએ. જો કે, પીડામાાંથી પિાર થવુાં ખરેખર પીડાને વ્ુ ખરાબ કરી શકે છે અને 
હીલલાંગમાાં િવલાંબ કરી શકે છે. 
"પીડા તમારા માથામાાં જ છે": આ ભ્રામકતા િૂચવે છે કે પીડા એ વાસ્તિવક શારીટરક િાંવેદના નથી, પરાંતુ એક મનોવૈજ્ઞાિનક અથવા 
ભાવનાત્મક અનુભવ છે. જો કે, પીડા એ એક જટટલ અને મિલ્ટફેક્ટોટરયલ અનુભવ છે જેમાાં શારીટરક અને મનોવૈજ્ઞાિનક બાંને 
પટરબળોનો િમાવેશ થાય છે. 
"પીડા એ નબળાઈની િનશાની છે": આ ભ્રામકતા િૂચવે છે કે પીડા અનુભવવી એ નબળાઈ અથવા િસ્થિતસ્થાપકતાના અભાવની 
િનશાની છે. જો કે, ઈજા અથવા નુકિાન માટે દુખાવો એ િામાન્ય અને કુદરતી પ્રિતભાવ છે, અને પીડા અનુભવવી એ નબળાઈ 
િૂચવતુાં નથી. 
"પીડા તેની જાતે જ દૂર થઈ જશે": આ ભ્રમણા િૂચવે છે કે પીડા હાંમેશા કોઈપણ હસ્તકે્ષપ િવના તેની જાતે જ દૂર થઈ જશે. જો કે, 

દીઘયકાલીન દુખાવો પ્રારાંિભક ઇજા અથવા નુકિાન િાજા થયા પછી પણ ચાલુ રહે છે, અને તેને િનયાંિિત કરવા માટે િારવારની જરૂર 
પડી શકે છે. 

Management Tips 

Mindfulness Meditation: Mindfulness meditation involves focusing on the present moment and observing 

thoughts and feelings without judgment. It has been shown to be effective in reducing the intensity of 

pain and improving coping with chronic pain 

Sleep hygiene: Getting enough sleep is important for managing chronic pain, so establishing good sleep 

habits can be helpful. This includes things like setting a regular sleep schedule, avoiding caffeine and 

alcohol before bed, and creating a comfortable sleep environment. 

Nutrition: Eating a healthy diet can help to reduce inflammation and improve overall health, which can 

have a positive impact on pain. 

Social support: Connecting with others who understand the challenges of chronic pain can provide 

emotional support and validation, which can be important for coping with pain. 

Mind-body therapies: Practices like Relaxation, yoga, and tai chi can help to reduce pain and improve 

overall well-being.  

Cognitive restructuring: This may involve challenging negative or unhelpful thoughts about pain and 

replacing them with more positive or realistic ones. The therapist will help the patient identify and 

challenge negative thoughts and beliefs about pain, such as catastrophizing (e.g., "This pain will never go 

away") or overgeneralizing (e.g., "I can't do anything because of my pain"). 
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Behavioral activation: The therapist will encourage the patient to engage in pleasurable and meaningful 

activities, even if they are limited by pain. This can help improve mood and overall functioning 

Exercise and physical activity: Exercise can help to strengthen muscles, improve flexibility, and reduce 

pain. Low-impact activities like walking, swimming, and cycling can be especially helpful. 

Developing coping strategies: The therapist will work with the patient to develop coping strategies to 

manage pain-related distress, such as relaxation techniques, distraction, and activity pacing (i.e., breaking 

activities into smaller, more manageable steps). 

Goal setting: The therapist will work with the patient to set goals that are meaningful and achievable, 

such as returning to work or engaging in social activities. 

Graded exposure: Gradually increasing the level of activity or movement that causes pain can help 

patients overcome fear and avoidance of activities that they find painful. 

Education: Learning about the causes and mechanisms of pain can help individuals understand how pain 

works and how to manage it effectively. 

Self-monitoring: Keeping a pain diary can help individuals track their pain levels, identify triggers, and 

monitor the effectiveness of different pain management strategies. 

Pain fallacies 

                       ‘’ Pain fallacies are common misconceptions or misunderstandings about pain that can affect how 

individuals perceive and manage their pain. Pain fallacies are beliefs or assumptions about pain that are not 

supported by scientific evidence’’ 
Pain always indicates tissue damage: Pain can also be caused by changes in the nervous system or by 

psychological factors such as stress and anxiety. For example, chronic pain conditions such as fibromyalgia 

and chronic back pain are not always associated with tissue damage, but are believed to involve changes 

in the way the nervous system processes pain signals. 

Pain is always proportional to the degree of tissue damage: Studies have shown that the intensity of pain 

does not always correspond to the severity of tissue damage. For example, people who have experienced 

amputations can sometimes continue to feel pain in the missing limb, even though there is no longer any 

tissue damage (phantom limb pain) 

Pain is always localized to the site of injury: Referred pain, where pain is felt in areas of the body that are 

not directly related to the site of injury, is a well-documented phenomenon. For example, people with 

heart disease may experience pain in their arm or jaw, even though the problem is in their heart. 

Pain always has a specific cause: Idiopathic pain, where pain occurs without a clear cause or trigger, is a 

recognized condition. In some cases, the underlying cause of idiopathic pain may be related to changes in 

the nervous system or psychological factors. 

Pain always responds to medication: While pain medications can be effective in managing pain for some 

people, not everyone responds to them, and some people may experience unwanted side effects or risks. 

Additionally, non-pharmacological treatments such as exercise, physical therapy, and cognitive-behavioral 

therapy have also been shown to be effective in managing chronic pain. 

"No pain, no gain": This fallacy suggests that pain is a necessary part of the healing process and that 

individuals should push through pain to achieve their goals. However, pushing through pain can actually 

make pain worse and delay healing. 

"Pain is all in your head": This fallacy suggests that pain is not a real physical sensation, but rather a 

psychological or emotional experience. However, pain is a complex and multifactorial experience that 

involves both physical and psychological factors. 
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"Pain is a sign of weakness": This fallacy suggests that experiencing pain is a sign of weakness or a lack of 

resilience. However, pain is a normal and natural response to injury or damage, and experiencing pain 

does not indicate weakness. 

"Pain will go away on its own": This fallacy suggests that pain will always resolve on its own without any 

intervention. However, chronic pain can persist even after the initial injury or damage has healed, and 

may require treatment to manage. 

Chronic pain management wheel (ક્રોિનક પઇેન મનેજેમને્ટ વ્હીલ) (पुराने दर्द प्रबंधन पहनया) 

 

 

Walking Sleeping Pacing Engaging 

recreatingવૉનકંગ સ્ક્લીનપંગ પેનસંગ એન્ગેન ંગ 
નરનક્રએનટંગ      चलना, सोना, चलना, व्यस्त रहना, 
पुनः निर्माण करना 

 Relaxation Flexibility   Endurance  

Strength  છૂટછાટ લવચીકિા સહિશનિ   

विश्राम लचीलापन सहनशक्ति शक्ति 
Mindfulness CBT/ ACBT Self hypnosis  
Motivational interviewing  self efficacy 

માઇન્ડિુલિેસ CBT/ ACBT સેલ્િ નહપ્નોનસસ 
પ્રેરક ઇન્ટરવ્યુ લેિી સ્ક્વ અસરકારકિા   
माइंडफुलनेस सीबीटी/एसीबीटी आत्म 
सम्मोहन प्रेरक साक्षात्कार आत्म 
प्रभावकारिता 

Postural awareness, Socialisation પોસ્ક્ટરલ 
જાગૃનિ, સમાજીકરણ   मुद्रा संबंधी 
जागरूकता, समाजीकरण 

Surgery, Pain modalities, Pain 
medications, Radiological investigations , 

Health Tourism શસ્ત્રનક્રયા, પીડા પદ્ધનિઓ, 
પીડા દવાઓ, રનેડયોલોજીકલ િપાસ, 
આરોગ્ય પ્રવાસ      सर्जरी, दर्द के तौर-
तरीके, दर्द की दवाए,ं रेडियोलॉजिकल 
जांच, स्वास्थ्य पर्यटन 



CCPM 

Physiotherapy practice protocol 

15 

 

Effect of bio psychosocial comprehensive chronic pain management physiotherapy Practice protocol in patients with Chronic Musculoskeletal Pain 

 

 

 

 

SELF MONITORING TOOLS (િલે્ફ મોિનટરરાંગ ટલૂ્િ) ( स्व-ननगरानी उपकरण) 

Walking / Activity log (વૉરકાંગ / પ્રવિૃત્ત લોગ)  चलना/गतनवनधन लॉग 

Activity 

પ્રવૃિત્ત/ गतनवनधन 
Baseline  

બઝેલાઇન 

आधारभूत 

Frequency(times 
/days/week) 

ફ્રીક્વન્િી 
(વાર/ટદવિ/અઠવાટડય)ે  
आवृत्तन(समय/दनन/सप्त
ाह) 

Pacing (add 
10%) every 
day or week 
પલેિાંગ (10% 

ઉમરેો) દરરોજ 
અથવા અઠવાટડય ે

हर दनन या 
सप्ताह मंे गतन 
(10% जोडंे़)। 

Day or 
week1 

ટદવિ 
અથવા 
અઠવાટડયુાં1 

1 दनन या 
सप्ताह1 

Day or 
week2 

ટદવિ 
અથવા 
અઠવાટડયુાં
2  

दनन या 
सप्ताह2 

Day or 
week3 

ટદવિ 
અથવા 
િપતાહ3 

दनन या 
सप्ताह3 

Day or 
week4 

ટદવિ અથવા 
િપતાહ4 

दनन या 
सप्ताह 4 

 E.g.: 
Walking 

દા.ત.: ચાલવુાં 
जैसे: चल 

15 minutes 

15 િમિનટ 15 

मननटों 

Twice daily 

ટદવિમાાં બ ેવાર  दो बार 
दैननक लंे 

16.5 
minutes 

16.5 િમિનટ  

16.5 मननट 

    

Sitting 

બઠેક  
बैठक 

       

Lifting  

િલલ્ટાંગ  

उठाने की 

       

Jogging  

જોલગાંગ  

धीमी दौड़ 

       

Gardening  

બાગકામ  

बागवानी 

       

Exercise  

કિરત व्यायाम 

       

        

        

        

        

 

 

 

Lifestyle log (જીવનશલૈી લોગ) 

Put a tick if followed or mark a cross if not. 

જો અનુિરવામાાં આવે તો ટટક મૂકો અથવા જો ન હોય તો ક્રોિ િચિનનત કરો. 
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यदन पालन कनया जाए तो टनक लगाएं या नहीं तो क्रॉस का ननशान लगाएं। 
 

 

Healthy life style 

 સ્વસ્થ જીવનશલૈી 
स्वस्थ जीवन शैली 

Monday 

િોમવાર 

सोमवार 

Tuesday 

માંગળવાર  
मंगलवार  

Wednesday 

બુધવાર 

बुधवार 

 

 

Thursday 

ગરુુવાર 

गुरुवार 

Friday 

શકુ્રવાર 

शुक्रवा
र  

Saturday 

શિનવાર  

शननवार 

 

Sunday 

રિવવાર  

रवनवार 

Regular exercise- Low-impact exercises such 

as walking, swimming, and yoga 

િનયિમત વ્યાયામ - ઓછી અિરવાળી કિરતો જેમ કે 
વૉરકાંગ, િસ્વલમાંગ અને યોગ 

ननयमनत व्यायाम- कम प्रभाव वाले व्यायाम जैसे 
चलना, तैरना और योग 

       

Physically active 

શારીટરક રીતે િટક્રય 

शारीरनक रूप से सक्रनय 

       

Balanced diet: Eating a healthy diet rich in 

fruits, vegetables, lean proteins, and whole 

grains can help reduce inflammation and 

promote overall health. 

િાંતુિલત આહાર: ફળો, શાકભાજી, દુબયળ પ્રોટીન અને 
આખા અનાજથી િમૃદ્ તાંદુરસ્ત આહાર ખાવાથી 
બળતરા ઘટાડવામાાં અને એકાંદર આરોગ્યને પ્રોત્િાહન 
આપવામાાં મદદ મળી શકે છે. 
संतुलनत आहार: फलों, सब्जनयों, दुबले प्रोटीन और 
साबुत अनाज से भरपूर स्वस्थ आहार खाने से 
सूजन को कम करने और समग्र स्वास्थ्य को 
बढ़ावा देने मंे मदद मनल सकती है। 

       

Adequate sleep 

પૂરતી ઊંઘ લેવી 
पर्याप्त नींद 

       

Quit smoking 

્ૂમ્રપાન છોડો 
धूम्रपान छोड़ने 

       

Maintain a healthy weight 

તાંદુરસ્ત વજન જાળવી રાખો 
स्वस्थ वजन बनाए रखें 

       

Physical therapy 

શારીટરક ઉપચાર 

शारीरनक चनकनत्सा 

       

Stay hydrated: Drinking plenty of water 

હાઇડ્રેટેડ રહો: પુષ્કળ પાણી પીવુાં 
हाइड्रेटेड रहें: खूब पानी पनएं 

       

Beverages and drinks  

બેવા રાજેિ અને પીણાાં 
पेय पदार्थ 

       

 

Sleep Diary (સ્લીપ ડાયરી) 

Complete the diary in the morning   િવારે ડાયરી પૂરી કરો    सुबह डायरी पूरी करंे 
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 Monday 

િોમવાર 

सोमवार 

Tuesday 

માંગળવાર   
मंगलवार 

Wednesday 

બુધવાર 

बुधवार 

 

 

Thursday 

ગરુુવાર 

गुरुवार 

Friday 

શકુ્રવાર 

शुक्रवा
र  

Saturday 

શિનવાર  

शननवार 

 

Sunday 

રિવવાર  

रवनवार 

What time did you go to 

bed last night? 

ગઈકાલે રાિે તમે કયા િમયે 
િૂવા ગયા હતા? 

कल रात आप कनतने बजे 
बनस्तर पर गये थे? 

       

How long did it take you 

to sleep?તમે ઊંઘ માટે કેટલો 
િમય લી્ો? 

आपको सोने मंे कनतना 
समय लगा? 

       

How many times did you 

wake up in between? 

તમે વચ્ચે કેટલી વાર જાગ્યા? 

इस बीच आप कनतनी बार 
उठे? 

       

After falling asleep, how 

long were you awake in 

total during the night? 

ઊંઘી ગયા પછી તમે રાિે કુલ 
કેટલા િમય િુ્ી જાગ્યા? 

सोने के बाद आप रात में 
कुल कनतनी देर तक जागते 
रहे?  

       

what time did you wake 

up 

તમે કયા િમયે જાગી ગયા? 

आपकी नींद कनस समय टूटी 

       

How long did it take you 

from going to bed at 

night to waking up in 

the morning?તમે રાિે 
પથારીમાાં જવાથી લઈને િવારે 
જાગવા િુ્ી કેટલો િમય 
પિાર કયો?  
रात को बनस्तर पर जाने से 
लेकर सुबह उठने तक 
आपको कनतना समय लगा? 

       

How did you rate your 

sleep last night? 

Very bad 

 1 2 3 4 5 

  Good 

તમે ગઈ રાિે તમારી ઊંઘને 
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કેવી રીતે રેટ કયુું? 

ખૂબ જ ખરાબ 

 1 2 3 4  5 

  િારુાં 
आपने कल रात अपनी नींद 
का मूल्यांकन कैसे कनया? 

बहुत बुरा 
 1 2 3 4 5 

  अच्छा 
 

 

Relaxation Practice Log (ટરલકે્િશેન પ્રિેક્ટિ લોગ) ( वनश्राम अभ्यास लॉग) 

Practice two times in a day.    One before bed time is preferable 

Rating Scale: (please rate your relaxation on  a 10 point scale) 

 

           0------------------------------------------------------------------------------------------------------- 10 

Not at all relaxed                                                                                                       Completely relaxed 

નદવસમા ંબે વખિ પ્રેનટટસ કરો. 
  

સૂવાિો સમય પહેલાંિો એક સમય વિુ સારં છે 

 

રનેટંગ સ્ક્કેલ: (કૃપા કરીિે િમારી છૂટછાટિ ે10 પોઇન્ટ સ્ક્કેલ પર રટે કરો) 
 

           0 ------------------------------------------------- -------------------------------------------------- ---- 10 

નબલકુલ નરલેટસ િથી                                                                                                 સંપૂણવ નરલેટસ 

दनन मंे दो बार अभ्यास करंे। सोने से पहले एक लेना बेहतर है 
रेटनंग स्केल: (कृपया अपनी छूट को 10 अंक के पैमाने पर रेट करंे) 

 

           0------------------------------------------------ -------------------------------------------------- ----10 

बनल्कुल भी आराम नहीं                                                                                                                        बनल्कुल आराम 

Day /Date 

ટદવિ/તારીખ 

दनवा/ तनथन 

Before relaxation 

ટરલકે્િશેન આરામ પહલેાાં 

वनश्राम से पहले 

 

 After relaxation 

ટરલકે્િશેન આરામ પછી 
वनश्राम के बाद 

 Practicing Time  

પ્રિેક્ટિ કરવાનો િમય 

अभ्यास का समय 

 

Difficulties/comments 

મશુ્કલેીઓ/ટટપપણીઓ 

कठननाइयाँ/टनप्पणनयाँ 
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Pleasant activities list & Schedule (િખુદ પ્રવિૃત્તઓની િિૂચ અન ેિમયપિક)( सुखद गतनवनधनयों की सूची और 
अनुसूची) 

Start with 2 or 3 easy activities- (Value, pleasure and Mastery) 

2 અથવા 3 િરળ પ્રવૃિત્તઓથી પ્રારાંભ કરો- (મલૂ્ય, આનાંદ અને િનપુણતા) 
2 या 3 आसान गतनवनधनयों से शुरुआत करंे- (मूल्य, आनंद और महारत) 
 

Go for a walk 

ચાલવા જાઓ 

सैर के लनए जाओ 

 

 

 

Listen to music 

િાંગીત િાાંભળો 
संगीत सुनंे 

 

 

 

Read a newspaper or 

magazine 

અખબાર અથવા મગેેિઝન વાાંચો 
अखबार या पत्रनका पढंे़ 

 

Take a bath 

સ્નાન લઈ 

स्नान कर 

Sit in the sun 

તડકામાાં બેિો 
धूप मंे बैठें 

Go to a park 

એક પાકયમાાં જાઓ 

कनसी पार्क मंे जाओ 

 

Laugh 

હિવુાં 
हँसना 

Go to the library 

પુસ્તકાલયમાાં જાઓ 

पुस्तकालय के पास जाओ 

 

Volunteering for a cause 

એક કારણ માટે સ્વયાંિેવી  
कनसी उद्देश्य के लनए 
स्वयंसेवा करना 
 

Read a book 

એક પુસ્તક વાાંચો 
एक कनताब पढ़ी 

Visit a museum 

મ્યુિઝયમની મુલાકાત લો 
एक संग्रहालय की यात्रा 

Call a friend or family 

member 

િમિ અથવા કુટુાંબના િભ્યને 
કૉલ કરો  
कनसी मनत्र या परनवार के 
सदस्य को कॉल करंे 

Have a picnic 

િપકિનક કરો 
पनकननक पर जाओ 

Go sightseeing 

જોવાલાયક સ્થળો પર જાઓ 

दृश्यावलोकन के लनए जाना 

Spend time with friends 

િમિો િાથે િમય િવતાવો 
दोस्तों के साथ समय बनताएं 

Get a massage 

મિાજ મેળવો 
मालनश करवाओ 

 

 

 

 

 

Play a board game 

બોડય ગેમ રમો 
एक बोर्ड खेल खेलंे 

 

Sudoku or a crossword 

puzzle 

 

િુડોકુ અથવા ક્રોિવડય પઝલ 

सुडोकू या एक क्रॉसवर्ड 
पहेली  

Going to the beach or 

pool 

બીચ અથવા પૂલ પર જવુાં 
समुद्र तट या पूल पर जा रहे 
हंै 

 

Traveling to a new place 

and exploring 

નવી જગ્યાએ પ્રવાિ અન ે
શો્ખોળ 

कनसी नई जगह की यात्रा 
और अन्वेषण 

Look at old photos 

જુના ફોટા જુઓ 

पुरानी तस्वीरंे देखनए 

 

 

Cooking 

રિોઈ 

खाना बनाना 
 

Play a musical 

instrument 

િાંગીતનુાં િા્ન વગાડો 
संगीत वाद्य बजाएं 

 

 

Drawing or doodling-

painting 

ડ્રોઇંગ અથવા ડૂડલલાંગ-પેઇલન્ટાંગ 

ड्राइंग या डूडलनंग-पेंटनंग 

 

 

 

Dancing-Garba 

નૃત્ય-ગરબા 
नाच-गरबा 
 

Play a sport 

એક રમત રમો 
कोई खेल खेलें 
 

 

 

 

Jogging or running 

જોલગાંગ અથવા દોડવુાં 
जॉगनंग या दौड़ना 
 

 

Gardening 

બાગકામ 

बागवानी 
 

Swimming 

તરવુાં 
तैरना 
 

 

 

Yoga/meditation 

યોગ/ધ્યાન 

योग/ध्यान 

Watch a movie 

મૂવી જુઓ 

मूवी देखनए 

 

 

Write in a journal 

જનયલમાાં લખો 
एक जर्नल मंे लिखें 
 

 

 

Work on a puzzle 

એક પઝલ પર કામ કરો 
एक पहेली पर काम करंे 

 

 

Recall a happy memory 

એક િુખદ સ્મૃિત યાદ કરો 
एक सुखद स्मृतन याद करंे 

 

Trying a new hobby or 

activity 

નવો શોખ ક ેપ્રવૃિત્ત અજમાવી 
રહી છે 

कोई नया शौक या गतनवनधन 
आज़माना 

Simply taking time to 

relax and do nothing. 

ફક્ત આરામ કરવા માટે િમય 
કાઢો અને કાંઈ ન કરો  
बस आराम करने के लनए 
समय ननकाल रहे हंै और कुछ 
नहीं कर रहे हंै। 
 

Spending time with pet 

animal 

. પાલત ુપ્રાણી િાથે િમય 
િવતાવવો 
पालतू जानवर के साथ समय 
बनताना 

Martial arts 

માશયલ આટય 
मार्शल आर्ट 

Exercising 

કિરત 

व्यायाम 

Learning a new skill or 

language 

નવી કુશળતા અથવા ભાષા 
શીખવી 
कोई नया कौशल या भाषा 
सीखना 
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Flying kites 

પતાંગ ઉડાવવી  
पतंग उड़ाना 

Going to clubs 

ક્લબમાાં જવુાં 
क्लबों मंे जाना 
 

Planning parties 

પાટીનુાં આયોજન કરવુાં 
पार्टनयों की योजना बनाना 

Going out to dinner 

ટડનર માટે બહાર જવુાં 
डननर के लनए बाहर जाना 

Going to the beauty 

parlor 

બ્યુટી પાલયરમાાં જવુાં 
ब्यूटी पार्लर जाना 

Watching children play 

બાળકોિે રમિા  ોવંુ  
बच्चों को खेलते हुए देखना, 

Eating a favorite food 

મિપસંદ ખોરાક ખાવંુ 

पसंदीदा खाना खाना 

Playing softball with 

partner or children 

જીવિસાથી અથવા બાળકો 
સાથે સોફ્ટબોલ રમવંુ 

साथी या बच्चों के साथ 
सॉफ्टबॉल खेलना 

Reading maps 

િકશા વાંચવંુ 

नक्शे पढ़ना 

Watching wild animals 

 ંગલી પ્રાણીઓ  ોવંુ 

जंगली जानवरों को देखना 

Wearing new clothes 

િવા કપડાં પહેરવા  
नए कपडे़ पहनना 

Counseling someone 

કોઈિે સલાહ આપવી 
कनसी को सलाह देना, ,  

Saying prayers 

પ્રાથવિા કહેવી 
प्रार्थना करना 

Having houseguests 

ઘરિા મહેમાિો સાથ ે

घर मंे मेहमानों के साथ 

Shopping 

ખરીદી કરવી 
खरीदारी करना 

 

Monday 

િોમવાર 

सोमवार 

Tuesday 

માંગળવાર  
मंगलवार  

Wednesday 

બુધવાર 

बुधवार 

 

 

Thursday 

ગરુુવાર 

गुरुवार 

Friday 

શકુ્રવાર 

शुक्रवार 

 

Saturday 

શિનવાર  

शननवार 

 

Sunday 

રિવવાર  

रवनवार 
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SMART GOAL (સ્માટય ગોલ)( स्मार्ट लक्ष्य) 

SPECIFIC 

/Significant 

નવનશષ્ટ/િોિંપાત્ર 

वनशनष्ट/महत्वपूर्
ण  

 

 

 

Who, 

what, 

when, 

where 

and how 

કોણ, શંુ, 

યાર,ે 

યાં અિે 
કેવી રીિે 
कौन, 

क्या, कब, 

कहाँ और 
कैसे 

 

I want 

to:__________________________ 

Example: improve my walking 

What I am going to do: (be 

specific)_____________________

________ 

Example: I am going to walk 

standing upright with good 

posture, without slouching. 

How am I going to do it? 

____________________________

___ 

Example1: With my friends 

Example 2: Do some stretching 

exercises to warm up and prepare 

Where I will do 

this:________________________

_ 

Around my neighbourhood 

When I will do 

this:________________________

____ 

Sundays – every week, Afternoon 

– 3 pm 

હંુ ઇચછંુ 
છંુ:__________________________ 

ઉદાહરણ: મારા ચાલવામાં સુિારો કરો 
હંુ શંુ કરવા  ઈ રહ્યો છંુ: (ચોક્કસ 
બિો)___________________________

__ 

ઉદાહરણ: હંુ સારી મુદ્રામાં સીિા ઊભા 
રહીિે ચાલવા  ઈ રહ્યો છંુ, ઢાંયા નવિા. 
હંુ િે કેવી રીિે કરવા  ઈ રહ્યો છંુ? 

_______________________________

__ 

ઉદાહરણ 1: મારા નમત્રો સાથે 
ઉદાહરણ 2: ગરમ થવા અિે િૈયાર કરવા 
માટે કેટલીક સ્ક્ટરે નચંગ એટસરસાઇઝ કરો 
હંુ આ યાં 
કરીશ:________________________ 

મારા પડોશિી આસપાસ 

જ્યાર ેહંુ આ 
કરીશ:__________________________

_______ 

રનવવાર - દર અઠવાનડયે, બપોર ે- 3 

વાગ્યા 

ई वांट 
तो:__________________________ 

उदाहरण: मेरे चलने में सुधार करें 
मैं क्या करने जा रहा हंू: 
(विशिष्ट 
बताएं)________________________

_______ 

उदाहरण: मैं बिना झुके, अच्छे 
आसन के साथ सीधा खड़ा होकर 
चलने जा रहा हँू। 
मैं यह कैसे करने जा रहा हँू? 

_____________________________

___ 

उदाहरण 1: मेरे दोस्तों के साथ 

उदाहरण 2: वार्मअप और 
तैयारी के लिए कुछ स्ट्रेचिंग 
व्यायाम करंे 
मैं यह कहां 
करंूगा:_______________________

___ 

मेरे पड़ोस के आसपास 

मैं यह कब 
करंूगा:_______________________

______ 

रविवार - हर सप्ताह, दोपहर - 3 

बजे 

MEASUREABLE 

માપી શકાય િેવંુ 

औसत दर्जे का 
 

Way of 

measuri

ng the 

progress 

and 

completi

on 

પ્રગનિ 
અિે 
પૂણવિાિે 
માપવા
િી રીિ 

प्रगतन 
एवं 
पूर्णता 
को मापने 
का तरीका  

(amount, # minutes, # days per 

week) 

Week 1: 5 minutes 

Week 2: 7 minutes 

Week 3: 9 minutes 

Week 4: 10 minutes 

 

(રકમ, # નમનિટ, અઠવાનડયા દીઠ # 

નદવસ) 
અઠવાનડયંુ 1: 5 નમનિટ 

અઠવાનડયંુ 2: 7 નમનિટ 

અઠવાનડયંુ 3: 9 નમનિટ 

અઠવાનડયંુ 4: 10 નમનિટ 

राशन, # मननट, # दनन प्रतन 
सप्ताह) सप्ताह 1: 5 मननट 

सप्ताह 2: 7 मननट 

सप्ताह 3: 9 मननट 

सप्ताह 4: 10 मननट 

ACHIEVABLE/ATT

AINABLE 

પ્રાપ્ય 

प्राप्य 

 

How 

confiden

t on a 

scale of 

0-100? 

0-100 િા 
સ્ક્કેલ પર 
કેટલો 
નવશ્વાસ? 

0-100 के 
पैमाने पर 

Compassionate and honest દયાળુ અિે પ્રમાનણક दयालु और ईमानदार 
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कनतना 
आश्वस्त

REALISTIC/RELEV

ANT 

વાસ્ક્િનવક/સંબંનિ
િ 

यथार्थवादी/प्रासं
गनक 

Related 

to pain 

or 

function 

 

પીડા 
અથવા 
કાયવ સાથે  
સંબંનિિ 

दर्द या 
कार्य से 
संबंधनत 

challenges, barriers, or obstacles 

The first 3 actions I will take to 

achieve this goal are (be specific):  

1.__________________________

______________ 

2.__________________________

__________ 

3.__________________________

______ 

Example:  

1. Pick a day to be the starting day  

2. Take a book so I can read and 

have a coffee at the end of my 

block (5 minutes’ walk) 

3. Call a friend to join me 

Challenge # 1                        

Solution # 1  

Challenge # 2                         

Solution # 2 

  

Example: Challenges/ Solutions  

1. Family obligations -Learn 

different ways of saying “no” 

/Say “I’m committed 

2. Pain -  Take more frequent 

breaks during the walk  Deep 

breathing 

પડકારો, અવરોિો અથવા અવરોિો 
આ ધ્યેય હાંસલ કરવા માટે હંુ   ેપ્રથમ 3 
નક્રયાઓ લઈશ િે છે (નવનશષ્ટ રહો): 
1.______________________________

_______________ 

2.______________________________

______ 

3.______________________________

__ 

ઉદાહરણ: 
1. શરૂઆિિો નદવસ હોય િેવો નદવસ 
પસંદ કરો 
2. એક પુસ્ક્િક લો  થેી હંુ વાંચી શકંુ અિ ે
મારા બ્લોકિા અંિે કોિી પી શકંુ (5 
નમનિટ ચાલવંુ) 
3. મારી સાથે  ોડાવા માટે નમત્રિે કૉલ 
કરો 
પડકાર # 1 ઉકેલ # 1 

પડકાર # 2 ઉકેલ # 2 

  

ઉદાહરણ: પડકારો/સોલ્યુશન્સ 

1. કૌટંુનબક  વાબદારીઓ - "િા" 
કહેવાિી નવનવિ રીિો શીખો • /કહો "હંુ 
પ્રનિબદ્ધ છંુ 

2. દુખાવો - વૉક દરનમયાિ વિ ુવારંવાર 
નવરામ લો • ઊંડા શ્વાસ લો 

चुनौतियाँ, बाधाए,ँ या बाधाएँ 
इस लक्ष्य को प्राप्त करने के 
लिए मैं जो पहले 3 कदम 
उठाऊंगा वे हंै (विशिष्ट रहंे): 
1.____________________________

______________ 

2.____________________________

________ 

3.____________________________

____ 

उदाहरण: 
1. आरंभिक दिन के रूप में एक 
दिन चुनंे 

2. एक किताब लंे ताकि मैं पढ़ 
सकूं और अपने ब्लॉक के अंत में 
कॉफी पी सकूं (5 मिनट की 
पैदल दूरी पर) 
3. मुझसे जुड़ने के लिए किसी 
मित्र को कॉल करंे 
चुनौती #1 समाधान #1 

चुनौती #2 समाधान #2 

  

उदाहरण: चुनौतियाँ/समाधान 

1. पारिवारिक दायित्व - "नहीं" 
कहने के विभिन्न तरीके सीखें• 
/कहें "मैं प्रतिबद्ध हंू।" 
2. दर्द - टहलने के दौरान 
अधिक बार ब्रेक लंे• गहरी सांस 
लेना 

TIME BOUND 

સમય મયાવદા 
समयबद्ध 

और पढंे़ 

Start 

/check 

date 

પ્રારંભ/િા
રીખ 
િપાસો 
आरंभ/ता
रीख जांचें 
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IMPORTANT ILLUSTRATIONS OF CCPM PROTOCOL 

Bio psychosocial model (જૈિવક મનો-િામાિજક મોડલે)( जैव मनोसामाजनक मॉडल) 

 

Chronic pain cycle (ક્રોિનક પીડા ચક્ર)( क्रोननक दर्द चक्र) 

 

BIO  નૈવક 

जैव 

PSYCHO 

મિોવૈજ્ઞાનિક 

मनोविश्लेषक 

SOCIO   

સામાન ક 

सामाजिक 

Chronic pain 

ક્રોનિક પીડા  पुराने 
दर्द 

Decreased 

Activity પ્રવૃનિમાં 
ઘટાડો गतिविधि मंे 

कमी 

Negative 

emotions 

િકારાત્મક 
લાગણીઓ 

नकारात्मक 
भावनाएँ 

Avoidance 

/Withdrawal 

અવગણિા / ઉપાડ  

परिहार/वापसी 

Distress/ 

disability 

િકલીિ/અપંગિા 
संकट/विकलांगता 
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Baseline and pain experience diagram (આ્ારરખેા અન ેપીડા અનભુવ ડાયાગ્રામ)( आधार रेखा और दर्द 
अनुभव आरेख) 

 

 

 

પીડા 
અનભુવ 

दर्द का 
अनुभव  

તણાવ 

થાક 

નીચા મડૂ 

િનિષ્ક્રયતા 
પ્રવિૃત્ત પર 

ઊંઘની 
મશુ્કલેીઓ 

્ૂમ્રપાન 

तनाव 

थकान 

हल्का 
माहौल 

ननष्क्रनय
ता गतनवनधन 
पर 

नींद मंे 
कठननाई 

धूम्रपान 

આ્ારરખેા आधारभूत 

Over activity Cycle (ઓવર એિક્ટિવટી િાયકલ)( अतन सक्रनयता चक्र) 
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Cognitive behavioral model (જ્ઞાનાત્મક વતયન મોડલે)( संज्ञानात्मक व्यवहार मॉडल) 

પ્રવનૃિ સ્ક્િર 

િમયની લાંબાઈ 

પીડા નીચલા સ્તર ેશરૂ થાય છે 
 

सक्रनयता 
 

दर्द कम गतनवनधन स्तर पर शुरू होता है 

 

समय अवधन 
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*************************************************************** 

વતયન 

ન
વવચારો 

લાગણીઓ 

ક્રોિનક પીડા पुराने दर्द 

वनचार 

भावनाएँ 

व्यवहार 
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