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自我主张 

自我主张是指大声讲出自己的需要的能力。这对慢性疼痛患者尤其重要，因为疼痛往往是一种看不见的障

碍，如果你不告诉他们，其他人可能并不知道你需要什么或者如何帮助你。 

自我主张也意味着你明白自己的的边界在哪里，以及如何向他人（甚至你自己）沟通。分享你的需要可帮

助你找到用于控制疼痛的治疗方法或策略，以及你为达到这一目的所需要的支持。有了强大的自我主张能

力，你可以自信地应对疼痛。 

这里有一些培养自我主张能力的提示： 

诚实说出你的疼痛 

• 疼痛是高度个性化的，而且往往是看不见的。

• 与你信任的人（如朋友和家人）谈论你的疼痛，以及你有什么需要来控制疼痛。

• 因为你害怕抱怨或成为别人的负担，所以很容易去淡化疼痛。自我疼爱，或认可自己的疼痛，是验

证你的痛苦体验的方式之一。

• 坦率地说出疼痛如何影响你的生活，将有助于你的医护人员为你推荐更有有效的治疗方案。

信息就是力量 

• 明白你的疼痛状况和现有的治疗方案。这将增强你的信心，并使你更容易与医护人员沟通。

• 有几个不同的在线资源和机构可为你提供帮助和相关工具，以帮助你了解疼痛和进行疼痛管理。

www.painbc.ca 和 www.liveplanbe.ca 是强大的资源，可以随时使用。

• 追踪你的疼痛症状，监控治疗效果。

• 留意并记录下哪些事情容易增添或减弱疼痛，可以帮助医护人员与你一起找到最佳的疼痛管理方

案。

• 带上你记录的信息去看诊，这样可以有助于和医护人员讨论疼痛进展状况。

寻求支持 

https://www.paincanada.ca/
http://www.painbc.ca/
http://www.painbc.ca/
http://www.liveplanbe.ca/
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• 做一个自我主张的人并不意味着你不能寻求帮助。

• 如果你的家庭成员或你生活中的其他亲人能够理解和支持你，可以考虑带他们一起去看医

生，以获得他们的支持。

相关资源（英文） 

• LivePlanBe 评估工具和行动计划：追踪你的疼痛以及它如何影响你的功能

• Live Plan Be文章：与医护人员交谈的技巧

• 为自己发声101：如何（有效地）与医生讨论疼痛问题

• 为自己发声指南

• 说出更好的疼痛管理办法

• LivePlanBe+关于医疗保健导航的模块（需要注册账户）。

• LivePlanBe+关于自信沟通的模块（需要注册账户）。

加拿大卫生部的财政捐助使该计划成为可能。此处表达的观点不一定代表加拿大卫生部的观点。 

https://www.paincanada.ca/
https://www.liveplanbe.ca/manage-my-pain
https://www.liveplanbe.ca/manage-my-pain
https://www.liveplanbe.ca/pain-education/communication-strategies/tips-for-talking-with-healthcare-providers
https://www.healthline.com/health/how-to-advocate-for-pain-management
https://arthritis.ca/support-education/navigating-through-arthritis/self-advocacy-guide
https://www.painbc.ca/get-involved/take-action
https://liveplanbeplus.ca/content/health-care/health-system-navigation/0
https://liveplanbeplus.ca/content/communication/assertive-communication/0

