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Pddtoimittajalta

Teemalehdet jatkuvat

VIIME VUONNA Kipupuomi ilmestyi pitkasta aikaa tee-
malehtina. Teemoista tuli paljon positiivista palautetta
niin lukijoilta kuin vapaaehtoisilta kirjoittajilta, joten
teemat jatkuvat myds taman vuoden lehdissa. Vuoden
2026 lehdet ilmestyvat seuraavilla teemoilla
+ kipu ja sosiaaliset suhteet
+ kipu ja vapaa-aika
+ kipuviikko
+ kipu ja hermosto

Téaman lehden teema-artikkeleissa keskitytaan
Kipuun ja sosiaalisiin suhteisiin. Kipu voi nakya sosi-
aalisissa suhteissa erilaisin tavoin. Moni kivun kanssa
elava kokee yksindisyytta tai erillisyytta muista. Kivun
kanssa kyse ei aina ole siit3, ettei ihmissuhteita ole riit- ”
tavasti, vaan yksindisyytta voi aiheuttaa myoés tunne
siitd, ettad ei tule ymmarretyksi tai kohdatuksi. Aiem-
mat sosiaaliset piirit eivat ehka sujahdakaan yhta luon-

Kivun kanssa kyse ei aina ole siitd,
ettei ihmissuhteita ole riittdvdsti,

tevasti osaksi elamaa kivun kanssa tai kriisin keskella vaan yksindisyyttd voi aiheuttaa
omat voimavarat eivat riitakaan yhta tiiviiseen yhtey- my@s tunne siitd, ettd ei tule
denpitoon.

ymmdrretyksi tai kohdatuksi.
Osa sosiaalisista suhteista kestaa kuitenkin ela-

man myrskyt, ja vuorovaikutusta voidaan harjoitella
yhdessa esimerkiksi sivujen 10-11 vinkeilld. Joskus
kivun kanssa elaminen voi tuoda mukanaan uusia
kohtaamisia ja jaetun kokemuksen gaselleina (s. 4) tai
tarkeita ystavia, joiden kanssa jaetaan ilot ja surut ver-
taistukiryhmassa seka sen ulkopuolella (s. 8). Kipu kos-
kettaa usein myos laheisia. Omasta kokemuksestaan
isan kivun kanssa kertoo Elsa sivulla 6 ja kannustaa
muitakin vanhempia puhumaan kivusta ikatasoisesti
myds lapsilleen.

Teemojen lisaksi |I6ydat lehden loppupuolelta muu-
takin sisaltéa. Tutut kryptot jatkuvat, ja sivulta 19 16y-
dat kutsun maaliskuiseen vuosikokoukseen. Jaiko
kuitenkin jotain puuttumaan tai haluaisitko nahda leh-
dessa tulevaisuudessa tietyn teeman? Muistathan, etta
voit kdyda ehdottamassa lehteen sisaltda osoitteesta
suomenkipu.fi/yhdistys/kipupuomi/ 16ytyvalla lomak-
keella. Kuulemme lehtitiimin kanssa mielellamme
myos lukijoiden toiveita lehden sisalloksi!

Jenni Tarhanen
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TEKSTI Anu Kaunisto, Suomen Kivun kokemustoimija

Gasellien kaverina - pienten
likuntakohtaamisten voima

ENNEN kuin paivittaiset kivut tulivat osaksi elamaani,
olin aktiivinen juoksun harrastaja ja kuntomaratoo-
nari. Ryhmaliikunta ei oikein koskaan ollut minun jut-
tuni, joten en oikeastaan edes kaivannut liikuntaan
sosiaalista ulottuvuutta. Mukavan poikkeuksen tahan
muodosti juoksutapahtumissa kokemani mainio ryh-
mahenki. Kun sitten vuonna 2017 jouduin suureksi
surukseni luopumaan juoksemisesta jatkuvien selka-
ongelmien takia, niin silloinen fysioterapeuttini ehdotti
vesijumppaa. Aluksi olin endotuksesta miltei loukkaan-
tunut. Maratoonarin identiteetti eli minussa yha vah-
vana ja ajattelin, etta vesijumppa on lahinna jonkin-
lainen mummojen keskindinen seurustelumuoto eika
siis mielestani lilkuntaa lainkaan.

Erindisten lajikokeilujen jalkeen paadyin kuitenkin
lopulta ilmoittautumaan vesijumpparyhmaan. Aika
nopeasti huomasin ilokseni, etta sehan onkin ihan
kunnollista ja monipuolista liikkuntaa. Kun kiukutteleva
kehonikin kestilajia kohtuullisen hyvin, niin minusta tuli
vahitellen paikallisen TULES-vesijumpparyhman vaki-
jasen. Se, ettd ryhman kautta 16ytyi mukavia jumppa-
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kavereita, olikin sitten varsin ilahduttava ja jopa vahan
yllattava bonus. Naisvoittoiseen vakiryhmaamme kuu-
luu noin tusinan verran jumppaajia, ja ryhmalaisten
ikahaarukka on noin 50-85 vuotta. Kaikilla meilld on
TULES-vaivoja, ja osa meista naisista kavelee pukuhuo-
neeseen apuvalineen avustamana. Ryhmassamme
kukkii kuitenkin lammin ja vahan ironinenkin huumori:
kutsumme ryhmaamme epavirallisesti nimelld Gasel-
lit, koska ainakin vedessa tunnemme hetken aikaa ole-
vamme notkeita ja sulavia kuin nuo savannien siroim-
mat loikkijat.

Nykyisin huomaan jo viikonloppuna odottavani
maanantain vesijumppatuntiajasita, ettd paasen puku-
huoneessa rupattelemaan muiden “gasellien” kanssa.
Ryhmamme ilmapiiri on hienotunteinen, mutta valit-
tava. Kukaan ei urki toisten sairauksia, mutta poru-
kassa on kuitenkin helppoa kertoa elamastaan ja terve-
ydestaan juuri sen verran kuin itse haluaa. Vertaistuki
toimii luontevasti ja pakottamatta. Kun joku ryhmalai-
sista kertoo kivuistaan tai jaksamisen haasteista, niin
usein joku jumppakavereista muistaa iloita aaneen



)

Oli mukava ylldtys, ettd kehoni

alkoikin sekd kestdd harjoittelua

ettd myds hyétyd siitd.

siita, etta han kuitenkin jaksoi tanaan tulla jumppaa-
maan yhdessa. Pukuhuoneessa vaihdetaan monet
muutkin ilot ja surut ja nauretaan usein makeasti arki-
elaman sattumuksille ja haasteille. Kerran keskuste-
limme pilke silmakulmassa siita, miten hienoa olisi, jos
joku kehittelisi sahkdisen uimapuvun pukemisavus-
timen. Sellaisen, joka pesuhuoneessa oikaisisi kierty-
neet olkaimet ja auttelisi maran uikkarin hellavarai-
sesti paalle. Uikkariavustinta odotellessa auttelemme
toinen toisiamme oikai-
semaan olkaimia ja var-
mistamme tahdikkaasti,
ettd  kaikkien  kurvit
ovat mukavasti simma-
rin sisapuolella ennen
altaaseen menoa.
Pitkaan ajattelin,
ettei myodskaan kun-
tosaliharjoittelu ole
minulle sopiva liikun-
tamuoto. Muutama
koviin kipuihin tyssan-
nyt salitreenijakso viit-
tasikin aiemmin siihen
suuntaan. Viime vuonna
I6ysin kuitenkin uuden
TULES-haasteisiin  eri-
koistuneen  fysiotera-
peutin, joka ohjasi minut varovaisin, mutta maaratie-
toisin askelin uudelleen kuntosalilikunnan pariin. Oli
mukava yllatys, etta kehoni alkoikin seka kestaa har-
joittelua ettd myos hyotya siitd. Mutta ennen kuin pai-
kallinen kuntosali tuli minulle tutuksi, pelkasin liikku-
misrajoitteisena ja jo paalle kuusikymppisena olevani
salilla ihan vaarassa seurassa. Ennakkoluuloni osoit-
tautuivat jalleen turhiksi. Etenkin paivasaikaan salilla
kdy enimmakseen hyvantuulisia elakeldisia, jotka naut-
tivat liikunnasta kukin omaan tahtiinsa ja tyyliinsa.
Useiden vakikavijoiden kanssa olen jo tullut tutum-
maksi. Salille saapuessa kaverit tervehtivat iloisesti ja
heidan kanssaan syntyy mukavia pukuhuonekeskus-

teluja. Joku iloitsee lihasvoiman kasvamisesta tai liik-
kuvuuden parantumisesta, toisen kanssa jutellaan
hetki vaikkapa viikonloppusuunnitelmista. Eika kukaan
ihmettele, vaikka kuljen kuntosalille johtavat pitkat
kaytavat rollaattorin avustamana. Innostuneessa ja
mutkattomassa porukassa tunnen rajoitteinenikin ole-
vani taysivaltainen toimija ja liikunnan harrastaja.
Ihmisen lajiominaisuuksiin kuuluu vahvasti tarve
olla vuorovaikutuksessa, kuulua johonkin ryhmaan
ja tulla sielld hyvaksy-
tyksi. Se ei kuitenkaan
aina valttamatta vaadi
syvallista toisten tun-
temista ja tuntikausien
keskusteluja vaan voi
koostua paljon pienem-
mista palasista. Posi-
tiivisen psykologian
uranuurtaja Barbara
Fredrickson kayttaakin
osuvaa kasitetta "micro
moments of love” el
rakkauden  mikrohet-
ket. Fredrickson ei viit-
taa termilld varsinai-
sesti rakkauteen vaan
arkipaivan pieniin, posi-
tiivisiin kohtaamisen
hetkiin. Niihin, jotka usein jadvat meilta huomaamatta,
ellemme tietoisesti kiinnitd niihin huomiotamme. Toi-
sin kuin usein ajatellaan, positiivisia kohtaamisia ei
tapahdu ainoastaan laheissuhteissa, vaan myds pie-
nissa vuorovaikutustilanteissa puolituttujen ja jopa
tuntemattomien kanssa. Lammin kohtaamisen hetki
voi toteutua vaikkapa satunnaisessa kahvilakeskus-
telussa tuntemattoman kanssa tai jutellessa suosikki-
kirjoista kirjastonhoitajan kanssa. Tai vaikkapa silloin,
kun astun kuntosalin ovesta sisaan ja tuttu salikaveri
on tulossa samalla ovenavauksella poispain. Han vir-
nistaa iloisesti ja sanoo: "No terve, se onkin nakojaan
vuoronvaihdon aika! Mukavia treeneja!” ¢
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Isan kipu

Kipu voi koskettaa sairastuneen lisdaksi myds hanen lahipiiridan. Kipu voi vaikuttaa
esimerkiksi laheisten sosiaalisiin suhteisiin, tydhon, talouteen ja yleisesti arjessa
jaksamiseen. Se voi herattaa erilaisia tunteita ja kysymyksia. Kuinka tasta selvitdadan? Miten
saada arki toimimaan? Miten sairastuneen tukena voisi olla? Kokemuksensa laheisen
nakdkulmasta kertoo tassa jutussa Elsa, jonka isalla on kipuja aiheuttava sairaus.

MUN ISALLA on ollut kipusairaus niin kauan kuin
muistan, se oli alkanut jo ennen mun syntymaa. Lap-
sena ma en ajatellut, etta meidan perheessa olisi ollut
mitaan erikoista - niin varmaan melkein kaikki lapset
ajattelee omasta perheestaan, oli se sitten minkalai-
nen vain. Isa kavi tdissa, mutta vain osan viikosta ja se
oli joidenkin kaverien mielesta kummallista, silla silloin
se taisi olla viela aika harvinaista. Muistan, etta lap-
sena eniten harmitti, kun ei voitukaan lahtea johon-
kin tai jouduttiin perumaan menoja viime tingassa. Isa
oli ainut meidan perheessa, jolla oli ajokortti, niin viela
|ahtdaamunakin saattoi kayda niin, etta isa ei pystynyt-
kaan ajamaan kipujen vuoksi.

Isd ei kauheasti halunnut puhua sen sairaudesta
ja yritti aika usein pitaa sita piilossa. Lapset kuiten-
kin aika hyvin tajuaa sellaiset asiat. Tosi nopeasti opit-
tiin sisarusten kanssa vaikka etta kun isa kurtisteli kul-
miaan tietylla tavalla niin isa my&s suuttui helpommin.
Tai etta jos isd kavi istuskelemassa parvekkeella, niin
silloin kannatti kysya, voisiko pakkasesta ottaa jaate-
I6n tai saisiko vield lahtea pihalle leikkimaan, silla sil-
loin isa ei jaksanut kinata. Muistan myos, etta valilla oli
pelottavaa olla kotona isan kanssa, kun se oli kipeana.
Ei oikein tiennyt, mita olisi pitanyt tehda, olisiko jollain
tavalla voinut auttaa tai mita tapahtuu seuraavaksi.
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Kipu teki isasta joskus vaikeasti arvioitavan, kaytos oli
erilaista kuin muulloin.

Teini-ikaisena kipu oli aika usein meidan riitojen
aiheena. Mua arsytti, kun se vaikutti myds mun elamaan
enkd ma oikein tiennyt edes, ettd mista on kyse. Siihen
liittyi mullakin kaikenlaisia tunteita, valilla ajattelin, etta
mita jos isa onkin tosi vakavasti sairas ja mulle ei kerrota
siitd, koska halutaan jotenkin suojella. Oli syyllisyytta
siitd, jos isa ei pystynyt osallistumaan johonkin tapahtu-
maan, mutta ma vaikka menin sinne sisarusteni kanssa
kuitenkin ja kaikki muut oli sielld perheen kanssa.

Kerran isa otti mut mukaan psykofyysiseen fysio-
terapiaan ja sielld fysioterapeutti selitti mulle, ettd
miten kipu vaikuttaa ja minkalaisia asioita isa tekee,
jotta pystyisi elamaan mahdollisimman tavallista ela-
maa. Isa oli kirjoittanut mulle kirjeen, jossa se kertoi,
etta sita harmitti, kun se ei aina paassyt osallistumaan
asioihin, jotka oli mulle tarkeita ja etta se ei ole puhu-
nut sen sairaudesta, kun on ajatellut sen kuulemisen
olevan raskasta mulle. Sen fysioterapiakdynnin jalkeen
me juteltiin autossa ja se oli tosi tarkeeta. Me ei oikein
vielakaan osata puhua kivusta ja isan sairaudesta
kovin luontevasti, mutta me jatetaan toisillemme lap-
puja ja kuvataan videoita. Isa saattaa vaikka jattaa keit-
tion poydalle lapun, ettd se on valvonut melkein koko



yon, eika sitd saa herattda ennen puolta paivaa, jos
ei ole hata. Se auttaa, koska mun ei tarvitse arvailla,
voinko kayda koputtamassa makuuhuoneen ovelle
tai miksi isd on tavallista artyneempi. Ma jatin puheli-
meen videopuhelun auki, kun oli meidén kuoron jou-
luesitys niin isa kuuli sen kotoa

ja kuvaan valilla vaikka kauppa-

reissuilla, niin isa tavallaan paa- ”

see mukaan silloinkin, kun ei ole
mukana.

Ma olen kohta muuttamassa
kotoa pois ja jannittaa, miten
isd parjaa. Mutta isa on sanonut
mulle, ettd sitd auttaa eniten
se, ettd se nakee meidan teke-
van itsellemme tarkeita asioita.
Nykyaan ma ajattelen taas, ettd meidan perheessa ei
ole mitaan kovin erikoista, me riidelldan ja sovitaan ja
eletaan meidan nakoista elamaa kuten kaikki muutkin.

Jos mun pitaisi antaa vinkkeja vanhemmille, joilla
on kipusairaus, niin kehottaisin puhumaan tilanteesta

Mutta isd on sanonut mulle,
ettd sitd auttaa eniten se,
ettd se ndkee meiddn tekevin
itsellemme tdrkeitd asioita.

Uudelleenjulkaisu vuodelta 2023

mahdollisimman avoimesti. Lapset yleensa tajuaa
kylla, kun vanhemmilla ei ole kaikki hyvin ja helpottaa
tietad, mika siihen on syyna, kunhan lapselle ei anneta
tilanteesta aikuisen vastuuta vaikka hoitamiseen liit-
tyvista asioista. Jos ei voi puhua, niin voi tehda niin
kuin me, ja kirjoittaa tai videoida tai
mita keksiikdan. Tai pyytaa jotakuta
ammattilaista selittdmaan tai ottaa
lapsi mukaan jollekin kaynnille. Kan-
nattaa pyytaa apua vaikka lapsenhoi-
toon tai siivoamiseen, jos siihen on
mahdollisuus niin myds lapsi nakee,
etta aina ei tarvitse parjata yksin. Jos
asioita piilottelee, lapsikin helposti
oppii, ettd niin vaikeiden asioiden
kanssa pitaisi toimia. Tehkaa asioita
yhdessa ja jos joku asia ei onnistu, niin myos lapselta
voi kysya ehdotuksia siihen, miten sen kanssa toimi-
taan. Mutta ennen kaikkea kannattaa muistaa, etta
lapselle vanhempi on aina tarkea juuri sellaisena kuin
on - kipuineen kaikkineen! ¢

Haastavat tilanteet vaativat
toisinaan pehmeita ratkaisuja
ilman sanoja

Anna uteliaisuuden johdattaa.
Tule tutkimusmatkalle
kuvallisen ilmaisun maailmaan!

LATAA MAKSUTON HARJOITUS
tyostajatar.com/ensimmainen-askel
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Kipu yhdistad

vertaistukiryhmissa

Kolmekymppinen Meri on kdaynyt kivun vertaistukiryhmassa kolme vuotta. Ennakkoon
Meri ajatteli, etta vertaistukiryhma voisi tarjota hanelle ryhman, mutta ei vertaisuutta.
Meri on sairastanut lapsesta asti harvinaista, hermostoon vaikuttavaa sairautta, joka
aiheuttaa paivittaisia kohtausmaisia kipuja. Samaa sairautta sairastaa Merin tietojen
mukaan vain muutama kymmenen suomalaista.

TEKSTI Jenni Tarhanen

VERTAISTUKIRYHMASTAKAAN ei I6ytynyt ketddn
saman diagnoosin omaavaa, mutta se ei Merin yllatyk-
seksi estanyt vertaisuutta.

"Monet kipuun liittyvat asiat olivat lopulta enemman
yhdistavia kuin erottavia, vaikka ei kukaan meista tain-
nut olla tdsmalleen samassa tilanteessa tai samojen
kipujen kanssa”, Meri sanoo nyt. Erityisesti Meri kokee
hyétyneensa muiden ryhmalaisten nakékulmista kivun
tai sen pahenemisvaiheiden ennaltaehkaisyyn.

"Aiemmin olin soimannut itseani siita, ettd en muis-
tanut ennakoida tarpeeksi. Ajattelin, etta asia korjaan-
tuu, kun vain alan ennakoida. Etta aivoissa tapahtuu
joku "Klik" ja sitten kaikki asettuu paikoilleen.”

Ryhman tuella ennakointiin alkoi 16ytya konkreetti-
sia keinoja ja ennen kaikkea myd&tatuntoisempaa suh-
tautumista itseen. Ryhmalaiset jakoivat kaytdssa olevia
keinojaan, kuten erilaisia tapoja hyédyntaa muistutuk-
sia, rutiinien voimaa seka paikallisia kauppoja, joiden
kaytavilla oli sopivilla etdisyyksilla penkkeja taukoa var-
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ten. Myds epaonnistumisista keskusteltiin, usein huu-
morin keinoin. Meri sai niistd voimaa nauraa myods
itselleen. Helpotti, kun saattoi muistella toiselle ryhma-
laiselle sattunutta tapahtumaa, silloin kun itse ei muis-
tanut ottaa laakkeita riittavan ajoissa tai kun loppu-
paiva meni sohvan pohjalla seinda tuijottaen: "Muiden
kokemukset auttoivat laittamaan omia mokia ja huo-
noja paivia sopivaan kontekstiin. Niita sattuu kaikille, ja
seuraavana paivana voi yrittaa uudestaan.”

3D-tulostamisesta apua muillekin

Meri vei ryhm&an myos omaa osaamistaan. Han har-
rastaa 3D-tulostamista ja viettaa paljon aikaa suunni-
tellen erilaisia omia malleja. Kaikki suunnitelmat eivat
paady tulosteiksi asti, mutta Meri nauttii ideoinnista
ja erilaisten muotojen seka varien yhdistelemisesta.
Kayttoon asti ovat paassyt esimerkiksi erilaiset kulje-
tusrasiat |aakkeille seka TENS-laitteelle.

"Halusin rasian, jossa kuljettaa erikokoisia ladke-



liuskoja mukana. Paadyin lopulta suunnittelemaan sel-
laisen, jotta sain rasian, joka kulkee helposti mukana
laukussa”, Meri kertoo. Han esitteli rasioita ryhma-
kerralla ja sai heti toiveita samanlaisten tekemisesta
toisellekin ryhmaldiselle. "Suunnittelimme yhdessa
hanelle sopivan rasian mieluisan vérisena.”

Talla hetkella Merin arki on toisella paikkakunnalla
kuin tuttu ryhma. Sen vuoksi ryhmassa ei tule kaytya
niin usein kuin aiemmin, vaikka Meri yrittaakin ajoit-
taa menonsa niin, ettd paasisi mukaan kauempaakin.
Ryhma kuitenkin pitda yhteyttd somessa ja osasta ryh-
malaisia on tullut Merille tarkeitd ystavia. "En koke-
nut itseani yksinaiseksi mennessani ryhmaan, mutta
koin siella itseni ymmarretyksi eri tavalla kuin muualla.
Koen ryhmasta saatujen ystavien ymmartavan joitakin
puolia eldmastani paremmin kuin muut laheiseni.”

Jokaisen kokemus on merkityksellinen

Erityisen térkeda ryhmassa Merille on vastavuoroi-
suus. Ryhmassa on mahdollisuus saada ja antaa tukea,
ja yhdistavien kokemusten kautta ryhmalaiset alkoivat
nopeasti tuntua laheisilta.

"Tavallisesti tutustumisvaiheessa kaydaan lapi
kevyita puheenaiheita. Saata, tyotilannetta ja sen sel-
laista. Ryhmaéssa oltiin nopeasti aika syvallistenkin
asioiden aarelld”, Meri pohtii. Meri muistelee, etta
ensimmaisella ryhmakerralla, johon han osallistui,
puhuttiin peloista ja tulevaisuuden toiveista kipuun liit-
tyen. Yhden osallistujan avoimuus, toiveikkuus ja huu-
mori tekivat Meriin vaikutuksen, jota han muistelee
vield vuosia mychemmin: "Ajattelin, etta vau, haluaisin
itsekin osata suhtautua tilanteeseeni noin.”

Vertaistukiryhmat muotoutuvat usein niissa kavi-
joiden nakoisiksi. Osassa ryhmia toiminta on aktii-
visempaa, esimerkiksi yhteisia liikuntakokeiluita tai
kasilla tekemistd. Osassa toiminta keskittyy yhteisen
keskustelun ymparille. Myds Meri on kokeillut use-
ampaa erilaista rynmaa eri yhdistyksien toiminnassa:
"Kun kavin ensimmaisen kerran vertaistukiryhmdssa
teini-ikaisena, ajattelin, etta toiminta ei sovi minulle.
Vasta aikuisena uudelleen vertaistukiryhmaan osallis-
tuessani tajusin, ettd ryhmia on erilaisia, eika vertais-
tuen tarvitse nayttaa samanlaiselta kaikille.”

Kivun kanssa ei tarvitse jaada yksin, on asia, jota
Meri haluaa painottaa. Han haluaa erityisesti kannus-
taa mukaan harvinaissairaita tai sellaisia henkildita,
joilla diagnoosia ei ole. Omista kokemuksistaan pei-
laten Meri kokee, etta naissa tilanteissa kynnys lahtea
ryhmaan voi olla erityisen korkea. Kipuun voi kuiten-
kin saada vertaistukea, vaikka ryhman muiden osallis-
tujien tilanne tai diagnoosi eroaisi omasta.

"Erilaiset tilanteet tarjoavat erilaisia nakokulmia.
Vertaistukiryhmassa jokaisen kokemus on merkityk-
sellinen.” &

Suomen Kipu ry:n vertaistukiryhmista
|6ydat tietoa sivulta 24 seka
osoitteesta suomenkipu.fi/tukea/
vertaistukiryhmat/. Ryhmia
kokoontuu paikallisesti ja etana
Teams-alustalla sekd somessa.
Ryhman toiminnasta, kuten
tapaamiskertojen aiheista, voit
halutessasi kysya ryhmaa ohjaavilta
vapaaehtoisilta.

Jos haluat paasta keskustelemaan
vertaisen kanssa kahden kesken, se
onnistuu Toivo-sovelluksen kautta:
suomenkipu.fi/tukea/
toivo-vertaistukisovellus/

Pitkaan odotettu
opas julkaistaan
23.4.2026!

pitkittyneen kivun
ensitieto-opas

~ Lueliséa seuraavasta .
lehdesta tai ‘
osoitteesta

\,1\'-"
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Tahan juttuun on koottu vinkkeja niin kivun kanssa itse elavalle seka laheiselle kivusta
puhumiseen. Vinkit on koonnut Anni Pakarinen vertaistukiryhman kipu ja laheinen
-teemakerran keskustelun pohjalta.

Vinkit kivun kanssa elavalle

1 Kerro kivusta omat rajat huomioiden

Jokaisella on oikeus paattaa itse, mita omasta tilanteestaan haluaa kertoa ja kenelle.
Kivusta puhuminen voi olla hyodyllista ja vahentda ennakkoluuloja, mutta joskus toimivaa
voi olla my&s rajaaminen. Kaikille |aheisille tilanteesta ei valttdmatta halua kertoa samassa
laajuudessa tai samaan ajankohtaan. Eri vaiheessa kipupolkua kivusta puhuminen voi
tuntua luontevammalta kuin toisissa.

2 Anna tilaa kysymuyksille

Laheiseltd voi kysya, mika hanta mietityttaa kipuun liittyen tai mitd han haluaisi kuulla.
Erityisen tarkeaa tama on lasten kohdalla, koska vanhemman sairastumiseen liittyen lapsi
voi jadda pohtimaan sellaisiakin asioita, joita aikuiselle ei tulisi mieleen. Lapsi voi pohtia
esimerkiksi sita, ovatko vanhemman kipuoireet hanen vikansa. Aikuistenkin kohdalla kipuun
liittyvia ennakkoluuloja voi vahentaa mahdollisuus saada vastauksia omiin kysymyksiin.
Muista kuitenkin omat rajat - kaikkea ei tarvitse jakaal!

3 Anna konkreettisia ehdotuksia

Laheisten ja kivun kanssa eldvan ajatus siita, millainen tuki olisi hyodyllista, saattavat

vaihdella. Niinpa onkin tarkeaa, etta aiheesta keskustellaan ristiriitojen valttamiseksi.

Toiveet laheisen toiminnasta on hyva asettaa mahdollisimman konkreettisiksi. Kannattaa

miettid my®os erilaisia kiputilanteita. Omien toiveiden ja tarpeiden sanoittaminen

konkreettisiksi endotuksiksi voi ndyttaa esimerkiksi seuraavalta:

* Kun kipuni on pahimmillaan, toivon saavani olla rauhassa. Puhuminen ja koskettaminen
tuntuvat silloin kuormittavilta.

« Voitaisiinko ulkoilla kerran viikossa yhdessa? Erityisesti nadin talvella kavelykepin kanssa
ulos lahteminen jannittaa.

* Ruoanlaittoni sujuu kivun vuoksi nyt hitaammin, silla pidan taukoja sen valissa. En
kuitenkaan tarvitse siihen apua.

4 Aina kivusta kertomisen ei tarvitse olla puhumista

Joskus kivusta voi olla helpompaa kertoa muulla tapaa kuin puhumalla tai keskustelun
aloittamiseksi tai tueksi kaipaa muutakin kommunikointitapaa. Viestilla keskustelu voi
toimia esimerkiksi tilanteessa, jossa haluaa pidemman miettimisajan vuorovaikutuksen
valille tai etaisyytta tilanteen laheisessa herattamiin tunteisiin. Kivusta puhumisen tukena
voi kayttaa esimerkiksi seuraavia:

* Kirjeen tai sahkopostiviestin kirjoittaminen

« Kivusta kertovan materiaalin, esim. oppaan tai lehden antaminen laheisen luettavaksi

* Tarinat, kuten kirjat tai elokuvat, erityisesti lapsille kivusta puhuttaessa

* Osallistuminen yhdessa kiputeemaiseen tapahtumaan, esim. Suomen Kivun webinaariin
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Jos et tiedd, miten tilanteessa
kannattaisi toimia, voit myds kysyd.

Vinkit laheiselle

1

Kuuntele ja ole lasné

Laheisena ei tarvitse olla ratkaisemassa kiputilannetta. Kuuntelu ja arvostava lasndolo
riittavat pitkalle. Lista neuvoja tai vertailu omaan tilanteeseen voivat tuntua kuormittavilta,
vaikka tarkoitus taustalla olisi hyva. Jos et tieda, miten tilanteessa kannattaisi toimia, voit
myos kysya, esimerkiksi: "Haluaisitko, ettd pohditaan tilanteeseen yhdessa ratkaisua vai
kaipaatko tanaan enemman kuuntelijaa?”

Kysy

Jos joku kivun suhteen mietityttaa, kysy ennemmin kuin oleta. Jokaisen kiputilanne on erilainen. Vaikka
laheisella olisi sama diagnoosi kuin sinulla itsellasi, hanen toimintakykynsa tai hoitopolkunsa ei valttamatta
ole samanlainen kuin sinun. Kysyminen myds osoittaa, etta olet kiinnostunut kuuntelemaan. Annat samalla
laheiselle mahdollisuuden maaritelld itse, mitd han haluaa tilanteestaan jakaa.

5

Tarjoa tukea

Tunne tukena olemisesta syntyy pienista asioista. Usein nama asiat ovat sellaisia, jotka

kuuluvat laheisiin ihmissuhteisiin muutenkin. Niita voivat olla esimerkiksi:

* Mukaan pyytaminen, vaikka kivun kanssa ei aina olisikaan mahdollista osallistua

+ Kuulumisten kysyminen ajan kanssa

+ Asioiden tekeminen yhdessa molempien ehdoilla. Voisiko vaikka elokuvateatterikaynnin
vaihtaa yhteiseen elokuvailtaan kotona?

Pida huolta omasta jaksamisesta ja rajoista

Kipu voi kuormittaa myos laheista. On tarkeaa pysahtya valilla oman hyvinvoinnin aarelle ja

huolehtia omasta jaksamisestaan seka rajoistaan. Omista rajoista kiinni pitaminen voi auttaa kivun
kanssa elavaa sanoittamaan myds omia rajojaan. Avun kysymisen kynnysta voi myds madaltaa tieto
siitd, etta toinen osaa sanoa tarvittaessa myos ei - talldin kivun kanssa elavan ei tarvitse huolehtia

myds laheisen rajoista.

Kipupuomi 172026 1
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Pitkittyneen kivun
sosiaaliset vlottuvuudet

TEKSTI Riina Lehtinen, Suomen kivun kokemustoimija, Sosionomi YAMK

KUVA llari Lehtinen

KANSAINVALISEN  kivuntutkimusjarjestén  IASP:n
(International Association for the Study of Pain) laati-
massa kivun maaritelmassa mainitaan kivun olevan
henkilokohtainen kokemus, johon vaikuttavat biologi-
set, psykologiset ja sosiaaliset tekijat. Ihminen on siis
biopsykososiaalinen kokonaisuus, jossa keho, mieli,
yhteiséllisyys ja ymparistd ovat yhteydessa toisiinsa.
Vaikka kipu on yksiléllinen kokemus, on silla yleensa
aina ja varsinkin pitkittyessaan vaikutuksia sosiaalisiin
tekijoihin, kuten ihmissuhteisiin, tydhén, asumiseen
seka harrastuksiin. Pitkittyneessa kivussa fyysisen toi-
mintakyvyn laskun lisaksi myds sosiaalinen toiminta-
kyky on haasteiden edessa. Ihmisen identiteetti seka
rooli eri ymparistssa, kuten toissa, kotona tai harras-
tuksissa, muuttuu.

Kipu on kriisi
Pitkittynyt kipu on sita sairastavalle kriisi koko ela-
man joutuessa valtavaan myllerrykseen. Tilanteeseen

12 Kipupuomi1/2026

sopeutuminen vie paljon psyykkista energiaa, eika
vastavuoroisten ihmissuhteiden yllapitdmiseen aina
riitd voimavaroja. Kivun jatkuessa pitkaan on tyypil-
lista eristaytyminen, yksindisyys, parisuhdekriisit seka
sosiaalisten suhteiden kariutuminen. Perhe on ihmis-
suhteista yleensa ensimmainen ja merkittavin tekija,
johon pitkittynyt kipu vaikuttaa.

Ty6kykyisyyden heikkeneminen vaikeuttaa talou-
dellista tilannetta ja lisaksi sen merkitys itsearvos-
tukselle voi olla musertava. Kyvyttémyydesta osallis-
tua ty0hon tai vapaa-ajan harrastuksiin seuraa itselle
merkityksellisten yhteisdjen menetys. Ellei tilalle 16ydy
korvaavia yhteis6ja, muuttuu tilanne ongelmalliseksi:
onhan yhteenkuuluvuuden tarpeen tayttyminen yksi
hyvinvoinnin kulmakivista. Ihmiselld on tarve merki-
tykselliseen yhteyteen toisten kanssa; haluamme, etta
elamallamme ja teoillamme on valia seka itsellemme
ettd muille. Kipeana ollessa tarve yhteyteen ja ihmis-
suhteiden merkitys korostuu entisestaan. Kun ihmi-



nen ei enda koe kuuluvansa aiempiin eldmansa yhtei-
soihin, seuraa tunne ulkopuolisuudesta ja elama voi
tuntua merkityksettomalta.

Sosiaalisella tuella on merkitysta

Saatavilla oleva sosiaalisen tuen maara ja laatu ovat
merkittavia tekijoita kivun ja karsimyksen vaihtelun taus-
talla. Sosiaalinen ymparisto voi nayttaytya joko voimia ja
jaksamista lisddvana suojatekijana tai sitten kuormitusta
lisadvana riskitekijana. Sosiaalisten yhteyksien pohjavi-
reen olisi tarkea sailya toiveikkaana ja selviytymiskeinoja
aktivoivana. Kipuun liittyy monesti vahvoja sosiaalisia
reaktioita, jotka osaltaan vaikuttavat kivun kokemiseen.
Laheiset saattavat esimerkiksi alkaa kohdella heikko-
kuntoisempana kuin onkaan tai reagoida passivoivasti
ja epailevaisesti kuntoutusyrityksiin. Ympariston rea-
gointi tilanteeseen ei-toimivilla asenteilla ja hallintakei-
noilla johtaa kivun kanssa eldvan ndkemaan tilanteensa
vaarallisempana ja reagoiman kivuliaammin.

Kipuun liittyy my6s paljon tietdamattdmyytta, ja talldin
voi olla vaikeaa saada osakseen ymmarrysta. Muiden
ihmisten vakuuttaminen pitkittyneen kivun vaikutuksista
seka epdluulojen kasittely tuovat ylimaaraisen taakan
elamaan. Kivun uskotaan olevan valiaikaista ja nopeasti
hoidettavissa, jolloin voi olla vaikeaa kuvitella, etta kipu
ei koskaan lopu. Useimpien ihmisten kokemus kivusta
liittyy tilapaisiin vammoihin ja sen laaja-alainen vaikutus

LAHTEET:

International Association for the Study of Pain. (2020). https://www.
iasp-pain.org/publications/iasp-news/iasp-announces-revised-
definition-of-pain/

Luomajoki, H., Koho, P., Ojala, T., Réning, T., Takatalo, J., Tarnanen,
J., Holopainen, R., Mikkonen, J., Ekstrém, K. & Kouri, J-P. (2020).
Ammattilaisen kipukirja. VK-Kustannus Oy.

Ojala, T. (2022). Mita kipu on? Tuuma-kustannus.

Turk, D. & Winter, F. (2022). Kuinka hallita kroonista kipua.
10-vaiheinen omahoito-ohjelma (E. Rantasila, kdant.). Hogrefe.
(Alkuperaisteos julkaistu 2020).

Tolli, P. (2025). Tarve olla arvostettu ja merkityksellinen osa yhteisoa.
Teoksessa N. Junttila & E. Salovuori (toim.), Miksi ihminen
tarvitsee toisia? Laumavietti ihmisen ydintarpeena (ss. 135--157).
Santalahti.
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Pitkittynyt kipu on sitd sairastavalle
kriisi koko eldmdn joutuessa
valtavaan myllerrykseen.

elamaan on kasittdamatdnta, kun siita ei ole omaa koke-
musta. Toiset voivat vaikuttaa ymmartamattomilta siita-
kin syysta, ettd he eivat tiedd mita pitaisi tehda - milloin
tarjota apua tai milloin vetaytya. Toisaalta kivun kanssa
elavalle voi tuntua erityisen hankalalta pyytaa apua, kun
ei haluaisi rasittaa muita omilla ongelmillaan.

Pitkittyneen kivun nakymattdémasta luonteesta joh-
tuen ihminen voi ndyttaa ulkonaisesti aivan terveelts,
mutta sisaisesti olo tuntuu todella kurjalta. Lisaksi saat-
taa olla kivusta johtuvia erilaisia rajoitteita, ja joutuu
toistuvasti kertomaan mita pystyy tekemaan ja mita ei.
Kipu ei ole aina samanlaista ja perhepiirin ulkopuoliset
ihmiset nakevat yleensa vain silloin, kun kipu on lievem-
paa. Helpompana paivana nakeminen voi antaa illuu-
sion, etta vointi onkin kokonaisuudessaan parempi. Voi
myds olla hammentavaa, kun toisena paivana ihminen
on toimelias ja seuraavana paivana ei pysty tekemaan
juuri mitaan. Kivun arvaamattomuus vaikeuttaa ennak-
kosuunnittelua, miké turhauttaa seka itsed ettd vasta-
puolta. Koska pitkittynytta kipua voi muiden olla vaikea
ymmartaa ja se voi olla vaikea puheenaihe, on hyvan
viestinnan oppiminen tarkeaa. Mita taitavammin ja
avoimemmin osaa kertoa itselle ja toisille omasta tilan-
teestaan, tarpeistaan, toiveistaan ja huolistaan, sita
paremmin voi saada tukea ja rohkaisua heilta. Luotta-
mus ja ymmarrys lisdavat turvan tunnetta, eika ihmi-
nen koe olevansa enaa niin yksin. 4
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Ymmarra kipuaq, tarjoa tukea
-materiaali tyoyhteisadille

Laheisten ihmissuhteiden, kuten perheenjasenten tai ystavien, lisaksi kipu voi nousta esille myds suhteissa tyokavereihin

tai tyoyhteis66n. Tyokaverien suhtautuminen tilanteeseen voi mietityttaa. Kivun aaltoillessa tyokyky voi vaihdella, eika kipu
aina ndy ulospain. Talta sivulta I0ydat pikaoppaan tydyhteiséille kipuoireisen tyokaverin kohtaamiseen. Oppaan voi tulostaa
tyopaikan ilmoitustaululle, vieda kahvihuoneeseen tai kayttaa sen vinkkeja kivun puheeksiottamiseen itselleen sopivalla tavalla.

Materiaali 6ytyy
ladattavaksi tai
tulostettavaksi
osoitteesta
suomenkipu.fi/
tietoa/kipu-ja-
tyoelama/
tyoyhteisoille/
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Ymmarra kipua,
tarjoa tukea

Vinkit kipuoireisen
tyékaverin kohtaamiseen

KUUNTELE

Tarkeinta on keskittya
kuuntelemaan ty6kaverin
kokemusta. Empaattiset ilmeet
ja eleet ovat tarkedmpia kuin
annetut vinkit.

KYSY KUULUMISIA

Anna ty6kaverin itse valita,
haluaako han kertoa
kivuistaan vai puhua aivan
jostain muusta.

HUOMIOI KIVUN
AALTOILEVUUS

Pitkaaikaiselle kivulle on
tyypillista oireiden vaihtelevuus.
Kipu ei mydskaan aina ndy
ulospain.

EHDOTA TAUKOA

Vaikka valilla kiire painaa paalle
ja ty6 vie mennessaan, on
tarkeaa pitaa saannollisesti
taukoja. Ne ovat erityisen
tarkeita kipujen kanssa!

S
vB .y @ KYSY MUKAAN
~ = Kutsu kipuoireinen tyokaveri
A\ Mukaan lounaalle ja illanviettoihin,
vaikka han ei aina paasisikaan.
\\) Siten voit osoittaa, ettd han on
tarked osa tydyhteisoa.

'KIPU

suomenkipu.fi

swomen Joka kolmannella ty6ikaisella on kokemusta pitkaaikaisen kivun jaksosta ja
paivittaista kipua on joka seitsemannelld. Yhdessa voidaan luoda tydyhteiso,
jossa jokainen kokee itsensa arvostetuksi ja tuetuksi. Kiitos, etta olet osaltasi
luomassa kivut huomioivaa tydyhteisoal

>

c
o
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HUOMIOI KIVUN
YKSILOLLISYYS

Kivut vaikuttavat tydhén eri
tavoin eri ihmisilla.
Kipukokemus on yksilollinen,
mutta aina yhta totta!

ANNA POSITIIVISTA
PALAUTETTA

Kipu voi haastaa tyokykya,
mutta se ei vie ammatillista
osaamista. Positiivinen
palaute voi kannatella
haastavien kipuhetkien yli.

KYSY, MITEN VOIT OLLA

TUKENA

Se, mika toimii yhdelle, ei toimi
kaikille. Kysy siis rohkeasti
ty6kaverilta suoraan, miten voisit olla
parhaiten juuri hanen tukenaan.

TARJOA APUA

Kysy tyokaverilta, tarvitseeko
han apua tai voitko jakaa
tyékuormaa. Kunnioita
kuitenkin sitd, jos avusta
kieltaydytaan.

PITAKAA YHDESSA
HUOLTA
TYOHYVINVOINNISTA

Luokaa yhdessa tydymparisto,

joka tukee kaikkien
tydntekijdiden hyvinvointia.



Nautinnon ja
seksuaalisuuden
vaaliminen kivun keskella

Suomen Kipu ry:n webinaarissa Johanna Koppinen, fysioterapeutti, OMT, auktorisoitu
seksuaalineuvoja kertoo, kuinka térkedaa nautinnon ja seksuaalisuuden vaaliminen on
kivun keskella elavalle. Seksuaalisuus ja seksuaalinen nautinto kuuluvat kaikille.

TEKSTI Sari Hiltunen

KEHO tai kasitys siitd voivat muuttua kivun myéta.
My6s monet muut elamanvaiheet, kuten ikaantymi-
nen, muuttavat kehoa. On tarkeaa tiedostaa ja ottaa
selville, mitd oma keho tarvitsee missakin vaiheessa
elamaa. Keho voi esimerkiksi toisessa elamanvai-
heessa tarvita hipsuttelua ja toisessa vaiheessa paina-
vampaa kosketusta.

Oikeanlainen kosketus nostaa kehossa oksitosiini-
seka endorfiinihormonien tasoja. Nama puolestaan
toimivat kehon omina "kipulaakkeina”. Samalla nama
hormonit vaikuttavat positiivisesti mieleen. Joskus, var-
sinkin pitkassa parisuhteessa, kosketus haviaa. Arjen
ollessa kiireista ei huomata koskettaa. On tarkeaa
ottaa ja antaa aikaa kosketuksille ja 1aheisyydelle. "Kos-
ketuksen kautta paastaan aina uudelleen ja uudelleen
tutkimusmatkalle omaan kehoon”, toteaa Johanna.

Seksuaalisuuteen liittyy vahvasti myos estetiikka.
"Varsinkin, jos oma mieli on maassa, kauneutta voi
hakea muualtakin”, toteaa Johanna. Paaasia on se, etta
itsesta tuntuu hyvalta ja luonnolliselta. Milla tavalla
saadaan omaa hyvaa fiilista herateltya arjen keskella
edes hetkittain, varsinkin jos arkeen liittyy kipua, surua
tai muuta?

Ihmisen tarkein mielihyvéelin ovat aivot

Jokaisella meista on synnynnainen kyky ja valmius rea-
goida fyysisesti ja psyykkisesti aistimuksiin kokemalla
mielihyvaa. Silloin, kun elamassa on vaikeaa ja haas-
teita, on tarkeaa muistaa, etta kyky reagoida mielihy-
vaan ei katoa mihinkaan. Kyky saattaa olla valilla pii-
lossa, mutta kyky on mahdollista heratelld uudestaan.

Usein ajatellaan, etta sukupuolielimet ovat ihmisen
tarkein mielihyvaelin. Aivot kuitenkin nousevat tassa
asiassa vielakin suurempaan rooliin. Aivot ovat ihmi-
sen suurin ja tarkein mielihyvaan ja seksuaalisuuteen
liittyva elin. Seksuaaliseen toimintaan liittyvat ajatuk-
set, halut, tarpeet ja tunteet. Meilld saattaa olla tie-

tynlainen ajatus tai kasitys siita, miten seksin kuuluu
menna tai millaista sen tulisi olla. Tama ajatusmalli
saattaa joskus estdd mielihyvan kokemisen. Silloin
seksuaalisuudelle ei anneta mahdollisuutta vastata
niihin tarpeisiin, joita keho juuri silla hetkella tarvitsee
ja haluaa.

Kipu osana ihmista ja seksuaalisuutta

Vaikka karsit kivuista, et ole kipu, vaan kipu on vain osa
sinua. Seksilla ja laheisyydella itsessaan voi olla posi-
tiivisia vaikutuksia kipuun. Ne voivat rentouttaa seka
lisata mielihyvahormonien tuotantoa. Kivun kanssa on
tarkeda muistaa asiat, joilla tuetaan omaa seksuaali-
suutta. Tarkeita asioita voivat olla esimerkiksi rauhoit-
tuminen, tilan antaminen, mielihyvaa tuottavat asiat
sekd armollisuus itsedan kohtaan. Lisaksi voi kokeilla
erilaisia apuvalineita, esimerkiksi liukuvoiteita, tyynyjen
sijoittelua tai tukia. Tarvittaessa tukea voi hakea myds
esimerkiksi seksuaalineuvojalta tai -terapeutilta. ¢

"Melkein kaikki sairaudet tai vammat voivat
vaikuttaa ihmisen mahdollisuuksiin kokea
aistillisuutta ja ilmaista seksuaalisuutta, mutta
kukaan ei ole niin sairas tai vammautunut,
ettd hdnen taytyisi jaddd néiden kokemusten
ulkopuolelle.”
Neurologian professori Per Olov Lundberg,
Uppsalan yliopisto

Teksti on kirjoitettu webinaarin Nautinnon ja
seksuaalisuuden vaaliminen kivun keskella
pohjalta. Webinaarin tallenne on katsottavissa
Suomen Kivun YouTube-kanavalla
youtube.com/@SuomenKipury/videos
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Keski-Suomen hyvinvointialueen
kivunhallintapolku tukee
kipuoireisen toimintakykya

Pitkittynyt tuki- ja lilkkuntaelinkipu voi kuormittaa yksilén arkea
vaikuttaen niin tyo- ja toimintakykyyn kuin henkiseen jaksamiseen.
Keski-Suomen hyvinvointialueella tahan haasteeseen on vastattu
kehittamalla perusterveydenhuoltoon kivunhallintapolku, matalan
kynnyksen toimintamalli, jonka tavoitteena on tukea asiakkaita
elamaan taysipainoista elamaa kivun kanssa.

TEKSTI Eeva Kopperi

KIVUNHALLINTAPOLKU on suunnattu asiakkaille, joiden tuki- ja liikuntaelimistdn kipu
on jatkunut yli kolme kuukautta. Kivunhallintapolulle l&htiessa ja sen aikana asiakkaan
oma motivaatio ja aktiivinen toimijuus ovat keskeisia tekijoita onnistuneessa hoidossa.
Lisaksi asiakkailta edellytetaan 16 vuoden ikaa, mutta yksilollisen arvion mukaan nuorem-
piakin voidaan ottaa polulle. Kun sisaanottokriteerit tayttyvat, asiakas paasee mukaan
helposti, eika laakarin lahetetta vaadita. Mukaan voi hakeutua fysioterapian hoidon tar-
peen arvioinnin kautta. Palvelusta asiakas maksaa normaalin fysioterapiakdynnin verran.

Toimintamallia on kehittanyt laaja tyéryhma, johon kuuluu seka perusterveyden-
huollon etta erikoissairaanhoidon fysioterapeutteja ja kliinisia asiantuntijafysioterapeut-
teja. Kehittamista on tehty yhteistydssa perusterveydenhuollon ja erikoissairaanhoidon
kanssa, ja mukana oli my6s muiden ammattiryhmien edustajia, kuten fysiatri, sosiaalioh-
jaaja ja psykiatrinen sairaanhoitaja. Tata artikkelia varten haastateltiin tyéryhmasta klii-
nista asiantuntijafysioterapeuttia Mari Holmia seka perusterveydenhuollon avokuntou-
tuksen fysioterapeuttia Milla Nybackaa.

Fysioterapeutti kulkee asiakkaan rinnalla

Kivunhallintapolku on fysioterapeuttivetoinen malli, jossa asiakas ”

kohdataan kokonaisvaltaisesti. Polun alkuvaiheessa asiakkaan tilan- Polun alkuvaiheessa asiakkaan tilannetta
netta arvioidaan perusteellisesti: fyysisen toimintakyvyn lisaksi ote- arvioidaan perusteellisesti: fyysisen
taan huomioon elamantilanne, kuormitustekijat, voimavarat ja myos toimintakyvyn lisiksi otetaan huomioon

mielenterveyteen liittyvia nakékulmia.
"Asiakas ja fysioterapeutti maarittavat yhdessa tavoitteet, joita kohti
polulla ldhdetdan kulkemaan”, selventaa fysioterapeutti Milla Nybacka.
Vastaanottokdynneilld asiakkaan kanssa keskustellaan kivusta, liittyvié ndkékulmia.
annetaan tietoa kivun mekanismeista ja kivunhallinnan keinoista seka
arvioidaan toimintakykya. Asiakkaan oma aktiivisuus on keskeinen
osa kivunhallintapolulla kulkemista, ja vastaanottokayntien valilla han
tekee kotitehtavia ja katsoo kipuun liittyvia ohjausvideoita.
Kaynteja polun aikana on keskimaarin nelja, ja ne sijoittuvat noin kuukauden valein.
Tarvittaessa asiakas ohjataan myds muun ammattilaisen tuen piiriin. Fysioterapeutin kol-
men kuukauden seurantakaynnilld tarkastellaan tavoitteiden toteutumista ja suunnitel-
laan jatkotoimia, kuten ohjausta lilkkuntaryhmiin tai vertaistukeen.

eldmdéntilanne, kuormitustekijét,
voimavarat ja myds mielenterveyteen
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Kuunteleminen ja kohtaaminen ovat kaiken perusta

Nybackan ja Holmin mukaan hyvan kivunhoidon ytimessa on asiakkaan kokemuksen
kuuleminen ja kunnioittava kohtaaminen.

"Meilla on aikaa kuunnella. Monilla asiakkailla saattaa olla aiempia kokemuksia vahat-
telysta tai siita, etta kipu on sivuutettu. Vastaanottokaynneilld pyrimme vahvistamaan
toiveikkuutta ja poistamaan turhaa pelkoa”, Nybacka kertoo.

Hanen mukaansa hyva hoito- ja terapiasuhde ovat
kaiken A ja O.

"Niilla on tutkitusti hyva vaste hyviin hoitotuloksiin
ja kipuoire voi samalla lievittya”, Nybacka sanoo.

Kipuedukaatio on keskeinen osa fysioterapeutin
tyota. Asiakkaalle kerrotaan ymmarrettavasti, mista
pitkittyneessa kivussa on kyse ja miksi kipu ei aina
kerro kudosvauriosta. Samalla pyritadan purkamaan
vaaria uskomuksia, jotka voivat yllapitaa kipukierretta.

"Tavoite on, etta asiakas ldhtee vastaanotolta hie-
man toiveikkaampana kuin sinne tullessaan ja uskal-
taa ottaa askelia kohti niita asioita, joista on joutunut
kivun vuoksi aiemmin luopumaan”, Nybacka kuvaa.

Asiakkaat ovat I6ytaneet polun,
ja tulokset nakyvit arjessa

Malli on saanut hyvaa palautetta asiakkailta. Monet
kertovat saaneensa polulta uutta motivaatiota liikku-
miseen, arjen aktiivisuuteen ja ldakkeettdmaan kivun
omahoitoon.

"Asiakkaat ovat saaneet kipinda esimerkiksi lii-
kuntaharjoittelun uudelleen aloittamiseen. My®&s
asiakkaan kokonaisvaltaisesta tilanteen huomioon
ottamisesta on saatu positiivista palautetta”, kertoo
asiantuntijafysioterapeutti Mari Holm.

"Toimintakyvyn parantuessa myds kipu usein lie-
vittyy. Ihminen itse on se, joka vie itsensa ulos ovesta, mutta me olemme ammattilaisina
tukemassa muutoksissa”, Nybacka kuvaa.

Tyo on fysioterapeutillekin palkitsevaa. Toimintakyvyn muutokset nakyvat asiakkailla
usein arjessa, vaikka tavoitteille asetetut mittarit eivat aina ndytakaan kaikkia pienia edis-
tysaskelia. Haasteita aiheuttaa erityisesti tavoitteiden asettaminen pitkdan kipua koke-
neille asiakkaille, mutta tyd kehittyy askel kerrallaan.

Mallia voisi olla mahdollista laajentaa

Kivunhallintapolku perustuu Kaypa hoito -suosituksiin, jotka painottavat ladkkeettomia ja
moniammatillisia keinoja pitkakestoisen kivun hoidossa. Malli voisi siten sopia sovelletta-
vaksi my6s muille hyvinvointialueille.

"Vaikka tarkkoja kustannusvaikuttavuustietoja ei viela ole saatavilla, varhainen, laa-
dukas ja kokonaisvaltainen tuki voi vdhentaa myéhempaa erikoissairaanhoidon tarvetta.
Nain ollen toimintamalli voi olla seka hyvinvointialueille etta asiakkaille itselleen taloudel-
lisesti kannattava ja jarkeva”, toteaa Holm.

Pitkittynyt kipu on moninainen ilmid, joka vaatii kokonaisvaltaista otetta. Keski-Suo-
men kivunhallintapolku tarjoaa rakenteen, jossa asiakas saa tukea, tietoa ja tilaa raken-
taa uudelleen uskoa omaan toimintakykyynsa.

"Jokainen asiakas on yksild. Tavoitteena on tukea hanta siind, mita han pystyy viela
tekemaan ja auttaa |6ytamaan keinoja elaa hyvaa elamaa kivusta huolimatta”, Nybacka
tiivistaa. @



Suomen
Kivun
vuosi 2025

Yhdistyksen vuosi 2025 oli taynna kipuun liittyvaa
tietoa, tukea, toimintaa ja yhteistyota. Kipuviikkoa
vietettiin teemalla Kipu ja mieli - erottamaton pari, ja
teemaa nostettiin esille niin viestinnassa,
verkkotapahtumissa kuin vertaistukiryhmissa.

Syksylla alkoi uuden pitkittyneen kivun ensitieto-
oppaan tydéstaminen ja valmis opas ilmestyy
luettavaksi taman vuoden aikana.
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Vuoden 2025 webinaareissa eli verkkoluennoissa puhuttiin mm.
unesta, kivusta ja jaksamisesta seka tydelamasta kipujen kanssa.
Useimmat webinaarit ovat yha katsottavissa tallenteena YouTube-
kanavallamme, mikali kiinnostava aihe on paassyt menemaan ohi.
Tietoa ja kokemuksia jaettiin lisaksi Kipupuomi-lehdessa,
verkkosivuilla ja sosiaalisen median kanavissa. Vuonna 2025 myés
messuiltiin | love me -messujen ja Apuvalinetapahtuman merkeissa.

Mita sinulle jai mieleen Suomen Kivun vuodesta? Mika
toiminnassa oli hyvaa ja mita voisimme viela kehittaa?
Muistathan, etta voit milloin tahansa kayda jattamassa
palautetta verkkosivuiltamme I6ytyvalla lomakkeella
osoitteessa suomenkipu.fi/yhteystiedot

Kuulemme mielellamme kaikenlaista palautetta
positiivisista kokemuksista kehittamiskohteisiin!



Vuosikokous -
mita siella oikein
tapahtuu?

VUOSIKOKOUS on yksi yhdistysvuoden tarkeimmista
tapahtumista, silla vuosikokouksessa jasenet paasevat
vaikuttamaan! Vuosikokous paattaa esimerkiksi siitg,
millaiset jasenmaksut yhdistyksella on ja ketka valitaan
hallitukseen paattdmaan yhdistyksen toiminnasta.
Jokainen jasen voi asettua itse ehdolle hallitukseen tai
olla adnestamassa ehdolle asettuneista ja nain vaikut-
taa siihen, ketka yhdistyksen asioita ovat hoitamassa.

Vuosikokous mahdollistaa sinulle jasenena myds
"ikkunan” tulla kuulemaan, mitd olemme edellisen
vuoden aikana tehneet. Kokouksessa kasitellddn mm.
vuosikertomus, joka antaa kuvan yhdistyksen men-
neen vuoden toiminnasta seka sen rahankaytosta ker-
tova pari, tilinpaatos.

Vuosikokouksen kestoa ei voi maaritella etukateen,
mutta viime vuosina sen kesto on ollut noin 2-3 t.
Kokous jarjestetadn etdyhteyksin, mika mahdollistaa
osallistumisen omaa jaksamista kuunnellen: kokouk-
sen aikana voi esimerkiksi liikuskella tai kuunnella
sisaltéa maaten.

Olet erittain tervetullut mukaan, olit sitten ollut
yhdistyksen toiminnassa mukana jo pidempaan tai
vasta tutustumassa siihen - yhdessa saamme asioita
eteenpain. Ja jos vuosikokous herattdaa kysymyksia,
vastaan niihin erittain mielellani eli minuun saa ottaa
yhteytta matalalla kynnyksella!

Ritva Kotisaari, puheenjohtaja
ritva.kotisaari@suomenkipu.fi / 040 8668 698

SUOMEN

KiIPU

Kutsu Suomen
Kipu ry:n vuosi-
kokoukseen 2026

Vuosikokous jarjestetaan la 28.3.2026 klo 13
alkaen etayhteyksin Microsoft Teamsin
valityksella.

lImoittauduthan kokoukseen 26.3.2026
mennessa osoitteessa suomenkipu.fi/
ajankohtaista/vuosikokous2026.
Tarvittaessa voit ilmoittautua myoés
sahkdpostilla

toimisto@suomenkipu.fi. Kokousmateriaalit
ja osallistumislinkki lahetetaan sahkdpostitse
18.3. (ennen kyseista ajankohtaa
ilmoittautuneille) ja 27.3. (lopuille
ilmoittautuneille) eli ilmoittauduthan riittavan
hyvissa ajoin ehtidksesi tutustua niihin!

Etayhteydella osallistuminen vaatii mobiili-
tai paatelaitteen, verkkoyhteyden seka
mahdollisuuden kayttaa mikrofonia ja
kameraa. Kaytossa ovat kaikki jasenen puhe-
ja danioikeudet. Puheenvuoropyyntdjen
kayttamisesta ohjeistetaan kokouksen
alussa. Avoimissa danestyksissa kaytetaan
kadennostoaanestysta ja suljetuissa
aanestyksissa sahkoista lomaketta tai
tarvittaessa puhelindanestysta. Saat ohjeita
Teamsin kayttdon kokousmateriaaliviestin
yhteydessa.

Yhdistyksen kokouksessa on aanioikeus

seka vaalikelpoisuus 15 vuotta tayttaneella
varsinaisella jasenelld, mikali hanen kuluvan
vuoden jasenmaksunsa on maksettuna.
Aanioikeus on myds kunniajasenilla. Jasenyys
ja kyseisen vuoden jasenmaksun tilanne
tarkistetaan ennen kokousta.

Vuosikokouksessa kasitellaan saantéomaaraiset
vuosikokousasiat.

Lisatietoja antaa toiminnanjohtaja /
hallituksen sihteeri Jenni
jenni.tarhanen@suomenkipu.fi / 050 303 3221
tai yhdistyksen puheenjohtaja Ritva
ritva.kotisaari@suomenkipu.fi / 040 866 8698
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TEKSTI Eeva Kopperi

Vertaistuki ja omahoito
yhdistyvat vudessa oppaassa
vertaistukiryhmien ohjaaqjille

SAIRAANHOITAJAKSI loppuvuonna 2025 valmistu-
nut Anne Honkaharju on Kkirjoittanut opinnayte-
tydnsa yhteistydssa Suomen Kivun kanssa. Opinnay-
tetydn yhteydessa Anne teki myds oppaan Suomen
Kivun vertaistukiryhmanohjaajien kayttéon. Oppaassa
kasitellaan sita, kuinka kivun omahoidon keinoja voisi
ohjaajana tuoda ryhmassa esille, miksi se on tarkedaa ja
millaisia menetelmia siihen on. Omahoidon keinojen
esilla pitaminen ryhmassa voi tukea sita, etta ryhmalai-
set omaksuvat menetelmia myos arkeensa kayttdon.

Anne hakeutui aiheen pariin oman kiinnostuksensa
johdattelemana.

"Minua kiinnosti kipu ja miten se vaikuttaa ihmiseen”,
kertoo Anne. "Olin kdynyt Suomen Kivun verkkoryhman-
ohjaajien koulutuksen, ja se oli jattanyt kiinnostuksen
aiheeseen. Kun nain, ettd Suomen Kivulla on opinnay-
tetyon aiheita tarjolla, tdma oli itsestdan selva valinta.

) TS
UVA Henn‘a#sti .
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Tasta on suoraan hyotya kipua kokeville ihmisille.”
Anne nakee vertaistukiryhmilla merkittavan roolin
pitkaaikaisen kivun hallinnassa. Han nostaa esiin ohjaa-
jan aseman ryhman ilmapiirin ja tuen rakentajana.
"Ryhmanohjaaja ja toiset ryhmaldiset rakentavat
kokemusta siit, etteivat ole yksin kivun kanssa. Ohjaaja
voi tukea siing, ettd omaa kipukokemusta voi jakaa
avoimemmin. Ryhmassa opitaan toisilta ja vertaistuen
myd&ta ihminen voi alkaa voida paremmin”, toteaa Anne.
Toisilta ryhmalaisilta voikin saada myds hyodyllisia
vinkkeja siita, mitka keinot ovat kullekin toimineet.

Opas ohjaajille: tietoa, tyékaluja

ja konkreettisia harjoituksia

Annen tydstama opas on suunnattu Suomen Kivun ver-
taistukiryhmanohjaajille. Ryhmanohjaajat voivat tilata
oppaan sahkdisena materiaalina omaan sahkopos-
tiinsa Suomen Kivun verkkosivuilta. Oppaan tarkoituk-
sena ei ole vain lisata tietoa, vaan myos tarjota ohjaa-
jille kaytannollisia menetelmia ryhman toimintaan.

"Toivon, ettd ohjaajat saisivat oppaasta konkreet-
tisia ohjeita ja neuvoja: mita kipu on, miten se vaikut-
taa kehossa ja miten ryhmaa voi ohjata omahoidon kei-
nojen toteuttamiseen. Monelle perusasiat kivusta ovat
varmasti tuttuja, mutta esimerkiksi harjoitukset voivat
tuoda ryhmiin uutta energiaa”, toivoo Anne.

Ryhmanohjaajien kannalta Anne nakee keskeisena
myo6s kohtaamisen. Hyva kohtaaminen ja vuorovaiku-
tussuhteen luominen voivat myds tukea omahoidon
keinojen kayttdéonottoa.

"Kohtaamisen merkitys on iso. Toisten huomioon
ottaminen ja vuorovaikutussuhteen luominen ovat
tarkeita, toimii ryhma sitten kasvokkain tai verkossa”,
sanoo Anne.

Opas kasittelee erityisesti sitd, miten ryhmanoh-
jaaja voi tukea kivunhallinnan keinojen kayttdénottoa
ryhmalaisten arjessa ja miten ryhma voi madaltaa kyn-
nyksia omahoidon kokeilemiselle.

"Osalle on vaikeaa sitoutua omahoitoon. Kun har-
joitteita kokeillaan ryhmassa, kynnys madaltuu ja niita
on helpompi ottaa kayttdon myds arkeen. Harjoituk-
set helpottavat ohjaajan ty6ta, mutta samalla ne voi-
vat tukea ryhmaldisten omaa prosessia”, toteaa Anne.



Uusia oppeja itselle ja intoa ohjaajille

Opinnaytetyon tekemisen aikana Annen kasitys kivusta
ja sen hoidosta syventyi merkittavasti.

"Olen oppinut, mita kipu on. Se on aina todellista,
vaikkei nay paallepain. Olen oppinut eri kiputyypeista
sekd ryhmatydskentelystd ja vuorovaikutuksesta”,
Anne kuvailee.

Anne toivoo ennen kaikkea, ettd ohjaajat saavat
oppaasta vinkkeja ja varmuutta omaan toimintaansa.

"Toivon, ettd opas tuo ohjaajille intoa ja toisaalta
rauhaa tehdad omaa vapaaehtoisty6ta ryhmassa. Toi-
von, etta oppaasta I0ytyy harjoituksia sellaisiin hetkiin,
kun ohjaajalle tulee olo, ettei tieda mita kokeilisi ryh-
man kanssa”, Anne tiivistaa. ¢

“Anne Honkahat™

Ajankohtaista

Apteekeille oikeus poiketa
ladkemaarayksistd erityistilanteissa

Apteekit saivat vuoden 2026 alusta oikeuden poiketa
ladkemaarayksesta maaratyn ladkkeen pakkauskoon,
ladkemuodon, vahvuuden, annostusohjeen ja kaup-
panimen osalta. Muutos koskee ihmisille tarkoitettuja
|dakevalmisteita, pois lukien erityisluvalliset 1dakkeet,
huumausainetta sisaltavat laakkeet, pkv-ladkkeet ja
alkoholia sisaltavat |aakkeet. Poikkeaminen on mah-
dollista, jos laakkeeseen kohdistuu saatavuushairio,

valmiste on poistumassa markkinoilta tai jos apteekilla
on tilapainen varastopuutos ladkkeen osalta. Aiem-
min vastaavan muutoksen tekeminen on edellyttanyt
uuden reseptin hankkimista.

LUE LISAA:
fimea.fi/-/ohjauskirje-apteekin-oikeudesta
-poiketa-laakemaarayksesta-on-julkaistu

Jdrjestdjen sosiaaliturvaopas

Jarjestdjen sosiaaliturvaopas vuodelle 2026 on pai-
vitetty. Sahkdisena julkaistavan oppaan on tarkoitus
koota yhteen paikkaan ajantasainen tieto sosiaalitur-
vasta ja antaa tietoa erityisesti pitkaaikaissairaiden,
vammaisten ja ikadantyneiden etuuksista ja palve-

luista. Oppaasta l6ydat tietoa esimerkiksi sairaanhoi-
don maksuista, muistutuksen tekemisesta ja kuntou-
tuksen hakemisesta.

Opas |0ytyy osoitteesta sosiaaliturvaopas.fi seka
verkkosivusisaltona ettd pdf-muotoisena.

Reseptilddkekorvaukset vuonna 2026

Vuoden ensimmaisistd sairauden hoitoon tarkoite-
tuista reseptilaakkeistd maksetaan ensin itse alkuo-
mavastuuna 70,33 €. Alkuomavastuuta ei perita alle
19-vuotiailta. Vuosiomavastuu (ladkekatto) on 636,12 €.
Kun se tayttyy, reseptilaakkeistd maksetaan loppuvuo-
den ajan 2,50 €:n omavastuu. Apteekki nakee alku- ja

vuosiomavastuun tayttymisen automaattisesti, ja kor-
vaus vahennetaan heti kassalla.

LUE LISAA:

Tietoa ladkekorvauksista Kelan sivuilta:
kela.fi/laakkeet
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Muistathan pitad
jasentietosi ajan tasalla

TIESITKO, ettd yhdistykset eivit saa tietoja suoraan véestétietojarjestelmista? Tdma suojaa tietojasi,
mutta tarkoittaa myds sita, etta tietoja pitaisi muistaa itse paivittaa niiden vaihtuessa. Lahetdmme vies-
tintamme, kuten lehden ja sahkdisen uutiskirjeen niihin yhteystietoihin, jotka jasentiedoistasi I0ytyvat.

Jasentietoja voi itse tarkastella ja paivittaa taman aukeaman ohjeilla. Kirjautumisen lisaksi tietoja voi
paivittaa olemalla yhteydessa toimistollemme (toimisto@suomenkipu.fi / 050 464 4333). Jos siis muutat
tai vaihdat sdhkdpostiosoitettasi tai muita yhteystietojasi, muistathan ilmoittaa siita meille! Nain lehti ja
muu viestintamme tavoittaa sinut jatkossakin.

Ohjeet verkkolehden tai omien
jasentietojen tarkastelemiseen:

Kirjaudu sis@dn 1 Mene osoitteeseen
e suomenkipu.fi/jasensivut

Sahképostiosoite

_ . 2 Kirjoita jasentiedoissasi oleva
r——— e sdhkopostiosoite ja salasana. Jos
sinulla ei ole viela salasanaa, paina
< Unohditko tai haluatko luoda
AL salasanan -painiketta.

3 Jos loit uuden salasanan tai palautit vanhan, saat sahképostiisi linkin, jolla
e voit asettaa oman salasanasi tai vaihtaa sen uuteen.

Kirjautuneena paaset tarkastelemaan verkkosivujen jasenosioita
® ja omia tietojasi.

22 Kipupuomi1/2026



5 Jasensivut [6ytyvat ylavalikosta ja omat jasentiedot oikean
e ylakulman profiilikuvakkeesta.
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tiedoista, Tietoja kaytetaan
Jasenmaksujen laskutukseen,
toiminnan kehittimisesn ja
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Vertaistukiryhmat

ELATKO KIVUN KANSSA? Et ole yksin. Meitd on monta ja voimme tukea toisiamme - tervetuloa Suomen Kipu
ry:n vertaisryhmiin! Vertaisryhmissa voit jakaa kokemuksia, iloja ja suruja muiden kipua sairastavien kanssa.
Vertaisryhmissa puhutaan kivusta ja sen kanssa elamisestd, vaihdetaan kuulumisia seka tehdaan retkia ja
vierailuja. Ryhmissa kay kaiken ikaisia, eri tavoin kipuilevia ihmisia. Ryhmiin ovat tervetulleita my6s kipuoireisen
laheiset. Ohjaajat ovat Suomen Kipu ry:n koulutettuja vapaaehtoisia. Vertaisryhmaan osallistuminen on
maksutonta eika se edellyta Suomen Kipu ry:n jasenyytta.

Ryhmien ajankohtaiset kokoontumisajat |6ydat verkkosivuiltamme suomenkipu.fi/tukea.
Jos haluat lisaa tietoa paikkakuntasi vertaistukiryhmasta, ole yhteydessa ryhmaa ohjaaviin vapaaehtoisiin tai

Valtakunnallinen
etavertaistukiryhma

Ritva Kotisaari
ritva.kotisaari@suomenkipu.fi

Nuorten etdvertaistukiryhma
Discordissa

Eeva Kopperi
eeva.kopperi@suomenkipu.fi

Espoo

Teija Ritvanen
teija.ritvanen@suomenkipu.fi

Etela-Karjala (etaryhma)

Malla lkonen
malla.ikonen@suomenkipu.fi

Hollola

Eero Kekomaki, p. 040 031 6946
Hanna Pirinen,
pirinenh08@gmail.com

Hameenlinna

Heli Lapisto, p. 050 587 8870
heli.lapisto@gmail.com

Etapilates

Ti 24.3., 28.4. ja 12.5.2026 klo
18.15-19.00

Tule kokeilemaan pilatesta
yhdessa muiden kipuoireisten
kanssa! Tuntien ohjaajana toimii
fysioterapeutti ja liikkeita voi
tehdd oman voinnin mukaan.

Teemailta: Mind, muut ja kipu

Ti 17.3.2026 klo 18.00-19.30
Teemaillassa pohditaan

sitd, miten kipu vaikuttaa
ihmissuhteisiin,
vuorovaikutukseen ja
sosiaaliseen eldmaan. Aihetta
kasitellaan keskustellen, kuullen
kokemuspuheenvuoro seka
tehden harjoituksia.

Vuosikokous 2026

La 28.3.2026 klo 13.00
Vuosikokous tarjoaa jasenille
mahdollisuuden vaikuttaa
yhdistyksen toimintaan.
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Jyvaskyla

Soile Koponen, p. 050 401 9610
soile.koponen@suomenkipu.fi
Kaarina

Kaarina Koli, p. 040 521 1419
kaarina@suomenkipu.fi

Kajaani

Paivi Maijanen, p. 050 372 1040,
paivi.maijanen@suomenkipu.fi
Rauni Heikkinen, p. 044 576 0734,
ranehe9@gmail.com

Kannus

Hannele Sarkioja, p. 044 587 3843
hannele.sarkioja@suomenkipu.fi
Kemi

Harri Hyvarinen, p. 045 617 4140
hh.suomenkipu@gmail.com
Kokkola

Eija Toskala, p. 0400 589 556
Markku Luoto, p. 040 4169 908

Kuopio
Sari-Leena Jutila,
sarileena.jutila@gmail.com

Lahti

Jaana Karmala-Vanamo,

p. 040 757 4761
jaanamari@karmalavanamo.fi

Mikkeli

Rita Matilainen, p. 046 841 3993,
rita.matilainen@suomenkipu.fi
Mikko Friman,
mikko.friman@suomenkipu.fi

Oulainen

Pirjo Vahakuopus p. 045 113 4058
pirjovahakuopus@gmail.com
Oulu

Niko Vastola,
niko.vastola@gmail.com
Pertti Latvala, p. 045 636 0358
pertti.latvala@suomenkipu.fi

Verkkotapahtumat

Suomen Kipu jarjestda monenlaista toimintaa verkossa. Tule kuulolle webinaariin, osallistu keskusteluun
teemaillassa tai paivita osaamistasi koulutuksien parissa! Kaikkien verkkotapahtumien ajantasaiset tiedot

Kokouksessa kasitellaan
saantdmaaraiset asiat, kuten
hallituksen jasenten valinnat
ja edellisen vuoden toiminta.
Kaikki jasenet ovat tervetulleita
osallistumaan!

Hyvinvoinnin iltakoulu: Kun
kipu koskettaa mielta

Ti 31.3.2026 klo 18.00-19.30
lltakoulussa tarkastellaan kivun ja
mielen valista yhteytta seka miten
pitaa mielen hyvinvointia ylla
kipujen kanssakin.

Webinaari: Onko liike ladketta?

To 16.4.2026 klo 18.00-19.30
Webinaari pureutuu kivun

ja liikunnan valiseen
monimutkaiseen suhteeseen.
Kasittelemme, miten liikunta
vaikuttaa kipuun ja kipu
liikuntaan, minka lisaksi
murramme muutamia myytteja
harjoitteluun liittyen.

Teemailta: Kipu ja liikunta

Ke 22.4.2026 klo 18.00-19.30
Teemaillassa jatketaan lilkunnan
ja kivun teemaa keskustelun ja
kokemusten jakamisen kautta.
Osallistujat padsevat pohtimaan
omaa suhdettaan lilkkkumiseen
kivun kanssa ja kokeilemaan
lyhytta taukoliikuntaharjoitusta.

Ensitieto-oppaan
julkaisutilaisuus: Kun kipu
pitkittyy - mita ensitieto
merkitsee?

To 23.4.2026 klo 17-18.30
Suomen Kipu ry julkaisee
tilaisuudessa uuden Pitkittyneen
kivun ensitieto-oppaan.

Opas auttaa ymmartamaan
kipua ilmiona ja osana

elamaa seka tarjoaa toivoa ja
suuntaa tilanteeseen, jossa

kipu ei mene odotetusti ohi.
Julkaisutilaisuudessa pysahdytaan

Suomen Kivun toimistoon (toimisto@suomenkipu.fi / 050 464 4333)!

Pori

Johanna Santala, p. 040 964 1680
johanna.santala@suomenkipu.fi
Porvoo / Borga

Erica Askolin,
erica.askolin@suomenkipu.fi
Catharina Rosenschéld,
c.rosenschold@gmail.com

Sipoo

Petriina

petriina@suomenkipu.fi
Suomussalmi

Hilkka Lauronen, p. 040 512 0491

Valkeakoski

Kristiina Pitkanen,
p. 040 831 9877
kristiina.tynska@suomenkipu.fi

Vantaa

Maritta Jaskari,
maritta.jaskari@suomenkipu.fi

ilmoittautumisineen 16ydat osoitteesta suomenkipu.fi/tapahtumat.

sen aarelle, miksi ensitiedolla on
niin suuri merkitys pitkittyvan
kivun kohdalla ja millaisiin
tarpeisiin uusi opas vastaa.
Samalla juhlistamme yhteista
prosessia ja kaikkea sita tyota,
jonka ansiosta opas on syntynyt.

Teemailta: Kipu ja kehosuhde

To 7.5.2026 klo 18.00-19.30
Teemaillassa pysahdytaan
tarkastelemaan, miten kipu
vaikuttaa kehon kokemiseen ja
kehosuhteeseen keskustelun ja
yhteisen harjoituksen kautta.

Huomaathan, etta
verkkotapahtumiin on
saattanut tulla muutoksia lehden
ilmestymisaikana esimerkiksi

ilmoittautumismaarista johtuen.

Loydét viimeisimman tiedon
verkkotapahtumista osoitteesta

suomenkipu.fi/
tapahtumat



http://suomenkipu.fi/tukea
http://suomenkipu.fi/tapahtumat
http://suomenkipu.fi/tapahtumat
http://suomenkipu.fi/tapahtumat
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KRYPTO-OHJEET

Kryptossa yhta kirjainta vastaa
yksi numero. Kaikki aakkoset eivat
ole valttdmattd mukana. Parhaiten

ratkontaan paasee alkuun vihjekuvan
perusteella. Sanat kryptossa ovat

perusmuodossa (yksikko- tai monikkomuoto).
Sanat voivat olla myds maantieteellisia tai
henkildiden nimia.

Krypton ratkaisun |6ydat
tarvittaessa sivulta 27.




Jasenedut

Suomen Kivun jasenena olet oikeutettu yhteistydkumppaneidemme tarjoamiin jésenetuihin useissa
verkkokaupoissa seka terveys- ja hyvinvointipalveluissa. Jasenedut saat kaytettya edun tarjoajan ilmoittamalla
tavalla, esimerkiksi verkkokaupoissa tietylla koodilla tai paikallisilla palveluntarjoajilla todentamalla jasenyytesi

jasenkorttia nayttamalla. Tutustu ja ota etusi kayttoon!

Verkkokaupat

Ammattilaisen kipukirja VK-kustannus
Oy:n kustantama tietopaketti tarjoaa
uusinta tietoa kivun hoidosta ja sen
mekanismeista. Kirjoittajat ovat Suomen
johtavia ammattilaisia. Monipuolinen teos
palvelee seka ammattilaisia etta potilaita.
Jasenena saat teoksesta 30 % alennusta
(norm. 92 €). Tarjous on voimassa
toistaiseksi. Tilaukset verkkokaupassa
koodilla KIPU. vk-kustannus.fi/tuote/
ammattilaisen-kipukirja/

Amorin Oy on valtakunnallisesti toimiva
seksologian alan asiantuntijayritys, joka
kohtaa sinut aidosti seksuaalisuuden
teeman aarella. Tarjoamme
valtakunnallisesti seksuaalineuvontaa ja
seksuaaliterapiaa seka kokonaisvaltaisen
hoitopolun takaamiseksi seksin

ja nautinnon valineet. Koodilla
suomenkipu10 saat 10 % alennuksen
verkkokauppamme tuotteista (tarjous ei
koske seksuaalineuvonnan ja -terapian

palveluita). amorin.fi/tuotteet/

Back on Track tarjoaa laajan valikoiman
tuotteita hyvinvoinnin lisaamiseksi

niin ihmisille, hevosille kuin koirillekin.
Verkkokaupasta l6ydat esimerkiksi
niskasuojia ja -tyynyja seka kiputeippeja.
Suomen Kipu ry:n jésenet saavat

20 % alennuksen kaikista verkkokaupan
normaalihintaisista tuotteista koodilla
KIPU20. Tarjous on voimassa toistaiseksi.

backontrack.fi

Ettonet Oy tarjoaa laajan ja laadukkaan
valikoiman apuvalineita, hyotytarvikkeita
ja erikoishuonekaluja. Panostamme
asiakaspalveluun, jotta Idydamme
jokaiselle asiakkaalle hanelle sopivan
ratkaisun. Jasenetuna 5 % alennus
Ettonetin tuotteista. Alennus ei koske
lahjakortteja eika jo alennuksessa

olevia tuotteita. Alennuksen saa
myymal6ista todentamalla jasenyyden ja
verkkokaupasta syéttamalla maksuosion
"kupongin koodi” -kenttdan sana
SUOMENKIPU. Ettonetin tuotevalikoiman ja

myymalat 16ydat ettonet.fi

Fysiomyynti Suomen Kipu ry:n jasenet
saavat 10 % alennuksen kaikista tuotteista
(my0s tarjoushinnoista). Tilaukset
verkkokaupassa koodilla SUOMENKIPU10.
fysiomyynti fi ja terveysjalkineet.fi

Humantool Suomen Kipu ry:n jasenet
saavat Humantoolin verkkokaupasta
10 % alennuksen kaikista tuotteista

- satulatuoleista, seisontamatoista ja
selkatuista. Tilaukset verkkokaupassa
koodilla KIPU. Tarjous on voimassa

toistaiseksi. humantool.fi

LabTex Oy tarjoaa Suomen Kipu ry:n
jasenille 10 % jasenalennuksen seuraavien
tuotteiden normaalihinnoista: Classic TENS
-kivunlievittdja, Paingone Plus -kipukyna ja

Novafon-varahtelyhoitolaitteet. Tarjous on
voimassa toistaiseksi. Tilaukset: toimisto@
suomenkipu.fi tai p. 050 464 4333,

[Imoita tuote, maara, tilaajan nimi, osoite,
matkapuhelinnumero ja sahkdpostiosoite.

labtex.fi

Mutjutin Taskukokoiset Mutjutin™-
kalvohierontavalineet Suomen Kipu ry:n
jasenille ilman postituskuluja. llmainen
toimitus verkkokaupasta koodilla
suomenkipu. Jdsenetu on voimassa

toistaiseksi. mutjutin.fi

Terveystekniikka tarjoaa Suomen Kivun
jasenille Paingone TENS -kipusiipi + 2 kpl
lisasiivet erikoishinnalla 20 € + toimituskulu
7 € /tilaus. Tilaukset: toimisto@
suomenkipu.fi tai p. 050 464 4333. Tilausta
varten tarvitsemme etu- ja sukunimesi,
puhelinnumerosi, toimitusosoitteen

seka tilausmaaran. Verkkokaupasta
|aakkeettomat FIT-kipulaastarit -15 %
kampanjakoodilla “suomenkipu”. Tarjous
voimassa toistaiseksi. Tutustu tuotteisiin

osoitteessa terveystekniikka.fi

Terveys- ja hyvinvointipalvelut

Angelina Hyvinvointipalvelut auttaa
sinua selviytymaan pitkaaikaissairauden
haasteissa. Tarjoan ratkaisukeskeista
lyhytterapiaa, jossa keskitymme
yhdessa vahvuuksiisi ja voimavaroihisi.
Suomen Kipu ry:n jasenille terapia

on nyt 20 % edullisempaa, koska

haluan tehda avun mahdollisimman
saavutettavaksi. Ajanvaraus tapahtuu
joko sahkdpostilla, WhatsAppilla tai
verkkosivujeni yhteydenottolomakkeella.
angelinahyvinvointipalvelut. fi

Bodymaja Hyddynna -20 %

jasenetu ostamalla haluamasi
kehonkoostumusmittaus tai
mittauspaketti etukateen verkkokaupasta
ja kdy mittauksessa haluamassasi
itsepalvelupisteessa silloin kun sinulle
sopii. Hinta sisaltaa seka testauksen

ettd erittain helppolukuisen ja

kattavan raportin. Saat edun kayttoosi
jasenetukoodilla: SUOMENKIPU20. Koodi
syotetaan "Kayta kuponkikoodi tasta”

-painikkeesta. bodymaja.fi

Espoon Jalkaterapia Team Kauppakeskus
Galleria, Konstaapelinkatu 4, Espoo.
Jasenille jalkaterapiapalveluista 10 %

alennus. ejthyvinvointi.fi

Fysikaalinen hoitolaitos Fixio
Lauttaranta 5, Ulvila. Jasenille 8 % alennus
jasenkorttia ndyttamalla fysioterapiasta,
hieronnasta ja parafiinihoidoista (ei koske
1&8karin |ahetteelld maarattyja hoitoja).
Tarjous voimassa toistaiseksi. Lisatietoja:
p. 02 538 9444. fysioterapiafixio.com

Fysioterapiakeskus Oiva Jyvaskyla:
lImarisenkatu 17, p. 050 555 2910.
Hankasalmen asema: Asemakatu 4, p.

050 555 2900. Hankasalmi kirkonkyla:
Keskustie 41, p. 050 555 2761. Lievestuore:
Liepeentie 11, p. 0400 640 059. Toivakka:
Toivakantie 34, p. 041 548 8661. Keski-
Suomen toimipisteissa jasenille 10 %:n
alennus kaikista fysioterapiapalvelujen
listahinnoista. Saatavilla on my6s mm.
kinesioteippauksia, akupunktiota,
naprapatiaa ja kuivaneulausta.

fysioterapiaoiva.fi

Lempea ajatus tarjoaa Suomen

Kipu ry:n jasenille 10 % alennuksen
ratkaisukeskeisesta lyhytterapiasta

seka seksuaaliterapiasta. Alennus on
voimassa toistaiseksi. Tapaamiset voivat
toteutua joko etana tai Museokatu 44,
Hki. Lisatietoja ja ajanvaraus paivi@
lempeaajatus.fi, p. 045 256 7124,
lempeaajatus.fi

Loisto Terveys Kauppurienkatu 27,

4, krs, Oulu. Jasenalennus: -15 %
fysiatrian erikoislaakarihinnasta seka
fysioterapiapalveluiden hinnasta sisaltden
kaikki fysioterapiapalvelut. Tarjous on
voimassa toistaiseksi. Ajanvaraus: p. 050

322 0049 tai loistoterveys.fi

Rela-Hierojat tarjoaa Suomen Kipu ry:n
jasenille alennusta hierontapalveluista
seuraavasti: 25 min hieronta 25 € (norm.
33 €), 50 min hieronta 45 € (norm. 65 €),
75 min hieronta 75 € (norm. 95 €), 110
min hieronta 105 € (norm. 130 €). Hinnat
ovat voimassa toistaiseksi, ja Rela-hierojat
pidattaa oikeuden hinnantarkistukseen
kerran vuodessa. Sopimushinnat ovat
voimassa valtakunnallisesti kaikilla
Rela-Hierojien vastaanotoilla. Edun saa
Suomen Kipu ry:n jasenkorttia nayttamalla.

relahierojat.fi

Shifa hieronta ja hyvinvointipalvelut
Saarnimaenkuja 4, Espoo.

Koulutettu hieroja tarjoaa klassista
hierontaa, intialaista paahierontaa,
kuumakivihierontaa seka akupunktiota
ja kuivakuppausta ystavallisella otteella.
Suomen Kivun jasenkortilla

5 % alennus kaikista palveluista. shifa.fi

Tyostajatar tarjoaa matalan kynnyksen
taideterapeuttisia verkkokursseja. Suomen
Kipu ry:n jasenet saavat 10 % alennuksen
koodilla KIPU10 verkkokursseihin, jotka
kasittelevat kivun kohtaamista. Sopii
aloittelijoille. Taiteellisuutta ei tarvita, vain
avointa mielta ja kotoa I8ytyvia tarvikkeita.
Alennus on voimassa toistaiseksi.

tyostajatar.com

Majoitus

Hotel Helka Pohjoinen Rautatiekatu 23,
Helsinki. 10 % alennus pdivan hinnoista
Suomen Kipu ry:n jasenille. Varaa
huone verkossa ja sy6ta koodi KIPU24
ennen huoneluokan valintaa oikeassa
yldkulmassa olevaan kohtaan.
hotelhelka.com
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Toimintaamme tukevat:
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NEUROCRYOSTIMULATION
PAINETTA VAHENTAVAT PATIAT JA TYYNYT COLD TREATMENT TECHNIQUE

Lempea

ajatus Terveystekniikka 2
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Suomen Kipu ry - tietoa ja tukea kaikille,
joita kipu koskettaa

Oliko Suomen Kipu ry tuttu jarjestd jo ennen Kipupuomi-lehteen térmaamista? Tiesitkd, ettd
jarjestamme toimintaa niin paikallisesti kuin verkossakin? Lahes kaikki toimintamme on osallistujille
maksutonta, eika edellyta diagnoosia tai yhdistyksen jasenyytta. Loydat tietoa toiminnastamme tasta
lehdesta tai verkkosivuiltamme suomenkipu.fi

Toimintaamme ovat mm.
o paikalliset vertaistukiryhmat
etaryhmat
webinaarit
teemaillat
Kipu ja ty6é kohtaavat -kurssit
tyopajat
someryhmat

O O O O O ©O

Kaytamme monia tapoja vaikuttaa ja
tuoda kipua nakyvaksi

o kokemustoiminta

o yhteisty6 paikallisesti,
valtakunnallisesti ja
kansainvalisesti
Vuoden Auttaja
tyéryhmat
kipuviikko
koulutukset kipuoireisia
kohtaaville ammattilaisille

O O O O

Viestimme kivusta
monikanavaisesti
o Kipupuomi-lehti

oppaat, materiaalit
artikkelit, kannanotot
suomenkipu.fi
Instagram, Facebook,
YouTube, LinkedIn
o uutiskirjeet jasenille ja

ammattilaisille

O O O O




