
7．慢性痛による活動制限を克服するためにペーシングを使う　　
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図 7-2　過剰活動─活動低下のサイクル
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13．注意力テクニック　　

2　 痛みを伴う場面を想像してみよう．しかし，心地よくうきうき
するような側面に集中しよう

3　痛みそのものに集中しなさい，そうすると慢性痛を和らげる
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