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Paakirjoitus Kuka on Suomen Kivun
kompostiasiantuntija?

Suomen Kivun tyéntekijat :::al:::ak::te:.t:a Ki p U k U U k 0 U si
on kaynnissa

Kipupsykologi auttaa tunnistamaan ja sditeleméaén kokeilujen parissa?

kipuun liittyvia ajatuksia ja tunteita

Suomen Kivun paikallisten ja oo : MENNYT KESA on ollut itselléni touhua ja tekemistd pullollaan. On tullut
Millaista tukea 4 : . taas uudistettua puutarhan toimintoja monella tapaa ja laajennettua hyoty-
verkkoryhmien kuulumisia kipupsykologi voi o~ T ' kasvien maaraa. Syksynaika sisaltdakin puutarhan sadon korjuuta, mehun-
tarjota vastaanotolleen .’ ' keittoa talven varalle ja pimenevista illoista nautiskelua kynttildiden kera.
Kun kipu pakotti luopumaan unelma-alasta hakeutuvalle \:—» g Itselleni jokainen vuodenaika tarjoaa omalla tavallaan iloa, seka mie-
kipuoireiselle? = 7 lekasta tekemista ja toisaalta taas haasteita kipujen kanssa tasapainotte-
Sanoja sinulta minulle ja minulta sinulle luun - varsinkin, kun minulla helposti unohtuu ne omat rajoitteet ja jal-
keenpain niista joutuu sitten maksamaan
Yhdessa voimme lisata tyoyhteisdjen ymmarrysta oman hintansa, mutta suurin painoarvo
ol & ] itselleni on siing, etta luonnon tarjoama ”
kipuoireisten hyvdan kohtaamiseen! /% @ Kipua sairastavilla mindfulness on erittdin tarkedssa roolissa Kesdn parasta antia on ehdottomasti ollut
e on suolisto-oireita omassa kivunhallinnassani paivittain. taasen kerran luonnossa liikkuminen ja
Kipu ja ravitsemus 4 ' enemmain kuin muilla Kesan parasta antia on ehdottomasti “omien akkujen latailu”
: ihmisills. ollut taasen kerran luonnossa liikkumi-
Tunteiden sadately osana kivunhallintaa A nen ja “omien akkujen latailu”. On tul-
__ i lut kdytyd metsassa tai suolla kavelylla,
Vertaistuki ja tapahtumat ' s marjassa tai sienessa - pienistd inisevista kavereista huolimatta. Téhan kun
. viela lisataan se, ettd kesdloman alussa meille muutti vajaan vuoden ikai-
Jasenedut nen karvainen kaveri Tini, on ulkoilua tullut tehtya saassa kuin saassa pai-

vittdin. Toki meilld koko perhe osallistuu Tinin hoitoon ja ulkoiluun, joten
saan my0s levattya, jos kivut sita vaativat.

Yhdistyksen osalta syksyn toimitamme ovat alkaneet ja tarjolla on tut-
tuun tapaan vertaistukea, koulutuksia, teemailtoja seka webinaareja pitkin
syksya. Seuraa nettisivujamme, jasenkirjeita tai sosiaalista mediaa ja ilmoit-

0 taudu mukaan sinua kiinnostaviin tapahtumiin ja
- T T ; koulutuksiin.
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Kansainvalinen kipukuukausi on taas kayn-
nissa. Aiempina vuosina yhdistyksemme on
tuottanut kipuinformaatiota koko syyskuun ajan,
mutta tana vuonna paatimme kokeilla kipuviik-
koa (2.-8.9.24) teemalla Kipu koskettaa. Viikko
sisalsi muun muassa teemaillan: vanhasta luo-
puminen mita tilalle, webinaarin: tydssa palautu-
minen osana kivunhallintaa, hyvinvointihetken,
nostoja sosiaalisessa mediassa seka vertaistu-
kea etana, etta livena.

Muistuksena kaikille, ettd meidan Youtube-
kanavalta 16ytyy paljon tallenteita katsottavaksi:
youtube.com/user/SuomenKipury.
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Sairaus on hidaste -
vaan ei kaiken este

Kukapa se haluaisi sairastua, ei varsinkaan pysyvasti ja
pitkdaikaisesti. Jos menettaa tydokykynsa osittain tai
kokonaan, voi se aiheuttaa suurta tyhjyytta arkeen. Voi
olla ajatuksia, onko minusta endaa mihinkaan tai olenko
nyt tarpeeton. Mita mina nyt teen?

VAKAVASSA SAIRASTUMISESSA hyvin yleinen miete on, miksi juuri mina
sairastuin. Olenko tehnyt jotakin vaarin, kun taman vaivan itselleni olen
saanut? Ihminen voi kokea jopa syyllisyytta eldamantavoistaan, kuinka on
elamaansa elanyt.

Syyllisen etsinta on tyypillistd. Se on inhimillista reaktiota sairastumi-
sen alussa. Voi olla monia kysymyksia omassa mielessa, ja niihin haluaisi
nopeasti vastauksia.

Kaikkeen ei kuitenkaan ole aina vastausta, ei ole aina osoitettavissa
selittdvaa tekijaa, miksi sairastuu. Se voi olla mielta raastavaa, kuormitta-
vaa henkisesti seka fyysisesti.

Epatietoisuus ja tunne siitd, ettd mina en ole ansainnut tata sairautta,
voi ajaa alakuloisuuteen ja vakavaan masennukseen. Sairastunut voi kaper-
tya omaan oloonsa ja jopa eristaytya muista ihmisista ja entisesta tutusta
elamantavastaan.

Suruprosessissa on viisi eri vaihetta. Kieltdminen, viha, kaupankaynti,
masennus ja hyvaksyminen. Tama patee ldheisen kuolemaan, mutta myds
sairastumisen prosessiin, kun itse sairastuu. Naille tunteille on hyva antaa
oma aikansa.

On yksilollista, kuinka kauan meillad itse kullakin eri vaiheet kestavat.
Oleellista on, etta sallii itselleen erilaisia tunteita. Armollisuus itsedan koh-
taan on tarkeaa, ei kannata vaatia lilkaa itseltdan. On lupa surra omalla
tavallaan.

On sanonta, etta aika tekee tehtavansa. Me ihmiset olemme lopulta hyvin
sopeutuvaisia ja my6s kestavia. Aikansa ottaa, mutta sairastumisen aiheut-
tamaan elamanmuutokseen on mahdollista sopeu-
tua. Toivosta ei pida koskaan luopua, toivo kantaa.

Vertaistuella on merkittdvéa voima. Kohdata
ihmisia, jotka ovat myds sairastuneet. Koke-
vat samoja tunteita tai ovat kokeneet ja miettivat
samoja asioita kuin itse miettii. Se on voimaannut-
tavaa. Kannattaa hakeutua vertaisten pariin.

Suomen Kipu ry:lla on useilla paikkakunnilla ver-
taisryhmien toimintaa kipuoireisille, seka verkossa
ettd myos live-tapaamisia. Ota selvaa, onko sinun
kotikaupungissasi, tietoa 16ytyy yhdistyksen netti-
sivulta (suomenkipu.fi) tai tasta lehdesta sivulta 24.

Sairastuminen pysayttaa ja hidastaa, mutta sen
ei tarvitse olla kaiken tekemisen este. Voi kyeta
tekemaan moniakin asioita ja elamaan monipuo-
lista ja antoisaa elamaa sairastumisesta huoli-
matta. Anna itsellesi mahdollisuus - se kannattaa.

Kari Viholainen
Kirjoittaja on Suomen
Kipu ry:n hallituksen jdsen

Ajankohtaista

Kysely: Korvausten ulkopuolelle jaavat
sairauskulut voivat nousta sadoista jopa
yli tuhanteen euroon kuussa

Sairaudet aiheuttavat monenlaisia kustannuksia, joista ei saa korvausta yhteiskunnalta.
Korvauksen piiriin kuulumattomat sairauskulut ovat useimmiten suuruudeltaan alle
300 euroa kuukaudessa, mutta kulut vaihtelevat paljon, selviad SOSTEn koordinoiman
Potilas- ja kansanterveysjarjestdjen verkoston POTKAN kyselysta.

KYSELYYN VASTANNEISTA valtaosalla (96 %) sairau-
den hoitoon liittyvat kustannukset, joista ei saa Kela-
korvausta, olivat suuruudeltaan alle 300 euroa kuukau-
dessa. Hieman alle kolmasosalla vastaajista korvausten
ulkopuolelle jadvat sairauskustannukset olivat suuruu-
deltaan 50-100 euroa kuukaudessa, vahan yli viiden-
neksella (28 %) 20-50 euroa kuukaudessa ja lahes yhta
suurella osalla (26 %) 100-300 euroa kuukaudessa.
0,3 prosenttia vastaajista kertoi kustannuksiksi yli 1 000
euroa kuukaudessa.

Korvausten ulkopuolelle jaavia sairauskustannuk-
sia aiheutuu kyselyn perusteella usein esimerkiksi
reseptilaakkeiden omavastuista, ilman reseptia saata-
vista ldakkeistd seka sairauden hoidossa noudatetta-
vasta erityisruokavaliosta. POTKANn alkuvuonna 2024
toteutettuun kyselyyn esimerkiksi Kela-korvausten
ulkopuolelle jaaneista sairauskustannuksista vastasi 1
583 henkiléa. Noin puolella (780) kyselyn vastaajista oli
useampi kuin yksi sairaus.

Sairaudet tuovat arkeen monenlaisia haasteita

Kyselyn avointen vastausten perusteella sairastami-
sen kustannukset aiheuttavat ihmisille monenlaisia
haasteita arkeen. Osalla kyselyn vastaajista rahat ovat
niin tiukalla, etta Idakeannoksia pitaa pienentaa taikka
valita ruoan ja laakkeiden valilta.

“loudun valitsemaan voinko ostaa jotain ruokaa
vai ldéikkeet jotka tarvitsen. Kumpi on tarkedmpi/
parempi sillé hetkellé”
(Kyselyyn vastannut, jolla nelja sairautta ja
sairauden hoitoon liittyvat kustannukset,
joista ei saa Kela-korvausta 50-100 e/kk)

“Olen joutunut puolittamaan Idédkeannoksia.
Joutunut olemaan pidemman ajan ilman ldéketta.
Olisi mahdollisuus biologiseen lddkkeeseen, mutta
kertaosto liian kallis 800%, toki katto tulee tdyteen,
mutta aloitukseen ei varaa.”
(Kyselyyn vastannut, jolla yksi sairaus ja
sairauden hoitoon liittyvat kustannukset,
joista ei saa Kela-korvausta 50-100 e/kk)

Osa kyselyn vastaajista nosti esiin, etta sairauden takia
noudatettava erityisruokavalio tulee kalliiksi.

Sairastamisen kustannuksia helpotettava

Kyselyn tulokset osoittavat, ettd sairastamisen kustan-
nuksiin tarvitaan helpotusta, katsoo POTKA-verkoston
puheenjohtaja Sanna Kaijanen.

"Sairaudet aiheuttavat monenlaisia kuluja, joista
laheskaan kaikki eivat ole korvattavia. Korvauksien
ulkopuoliset kulut jaavat usein helposti kokonaan huo-
miotta. Toivottavaa olisi, ettd yha useammasta pitkaai-
kaissairauden hoitoon kaytettavasta ladkkeesta tai val-
misteesta saisi korvausta”, Kaijanen sanoo.

My®ds hallituksen ja hyvinvointialueiden viimeaikai-
set toimet kasvattavat sairauksien aiheuttamaa talou-
dellista taakkaa pitkaaikaissairaille.

"Terveydenhuollon asiakasmaksujen korotukset,
ladkkeiden arvonlisaveron korottaminen ja sosiaaliturva-
leikkaukset osuvat moniin pitkaaikaissairaisiin ihmisiin.
Heidan taakkaansa ei pida lisata vaan keventaa, jotta kai-
killa olisi mahdollisuus saada tarvitsemansa ladkkeet ja
hoito”, Kaijanen muistuttaa. Lisaksi pitkaaikaissairaiden
tilannetta voidaan helpottaa toteuttamalla hallitusohjel-
maan kirjattu ladkkeiden omavastuun jakaminen osiin.

"Laakkeiden vuosiomavastuun maksamisen jaksot-
taminen on toteutettava mahdollisimman pian, jotta
alkuvuodelle kasaantuvat laakekulut eivat jatkossa
ajaisi sairastuneita taloudelliseen ahdinkoon”, sanoo
SOSTEN erityisasiantuntija ja POTKA-verkostoa koordi-
noiva Kaarina Tamminiemi. ¢

LISATIETOJA:

Sanna Kaijanen, Potilas- ja kansanterveysjarjestojen
verkoston puheenjohtaja, sanna.kaijanen@kuuloliitto.fi
Kaarina Tamminiemi, erityisasiantuntija, SOSTE Suomen
sosiaali ja terveys ry, kaarina.tamminiemi@soste.fi

SOSTEN koordinoima POTKA on valtakunnallisten potilas- ja
kansanterveysjarjestdjen verkosto, jonka tavoitteena on lisata
jarjestojen yhteistoimintaa erilaisissa potilaisiin, terveyteen
ja terveyspolitiikkaan liittyvissa asioissa.
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Suomen Kivun

tyontekijat

Yhdistyksessa tyoskentelee talla hetkella yhteensa
seitseman tydntekijaa, joihin paaset tutustumaan

tassa jutussa.

2
9, \
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Jenni toimii Suomen Kivun toimin-
nanjohtajana, jonka tydhon kuu-
luu erilaisia yhdistyksen toimin-
nan varmistavia tehtavia laidasta
laitaan: muun muassa taloushal-
lintoa, vapaaehtoisten kanssa
toimimista seka vaikuttamis- ja
edunvalvontatydta. Jenni nauttii
verkossa toimimisesta ja sen tuo-
mista mahdollisuuksia tavoittaa ja
yhdistaa kipua sairastavia ympari
Suomen. Han pitaa erityisesti
uuden oppimisesta ja sen siirta-
misestd kaytantéon. Vapaa-ajalla
Jenni nauttii mm. kirjojen luke-
misesta, palapeleistd seka luon-
nossa liilkkumisesta.
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Katja on Suomen Kivun jarjesto-
koordinaattori, jonka tyénkuvaan
kuuluu niin vapaaehtoistoimin-
nan organisointia kuin verkkota-
pahtumien jarjestelyakin. Katja
uskoo vapaaehtoistoiminnan voi-
maan ja sen mahdollisuuksiin
kipuoireisten hyvinvoinnin edista-
misessa. Koulutukseltaan Katja on
teologian ja yhteiskuntatieteiden
maisteri, ja han on suorittanut
tuotekehitystyén erikoisammat-
titutkinnon  jarjestdjen varain-
hankintaan  keskittyen.  Katja
elaa tiivista jarjestdarkea myds
vapaa-ajallaan  luottamushenki-
I6n ja vapaaehtoisen rooleissa.
Sen lisaksi Katja viettaa aikaansa
kirjoittamisen ja kompostoinnin
parissa.

Piia aloitti huhtikuussa Suomen
Kivun toimistolla jarjestdassis-
tenttina. Han palvelee yhdistyk-
sen kohderyhmaa puhelimitse ja
sahkopostitse mm. jasenyyteen
liittyvissa asioissa. Lisaksi Piia hoi-
taa postituksia seka muita toi-
mistotehtavia. Ihmislaheisesta
tyosta pitava Piia on aiemmalta
koulutukseltaan sosionomi, ja
alanvaihtajana han valmistui hil-
jattain myds tradenomiksi. Jar-
jestd- ja vapaaehtoistoiminnasta
aina yha uudelleen innostuen han
on toiminut erilaisissa luottamus-
ja vapaaehtoistehtavissa sosiaa-
lialan jarjestoissa.

Toukokuussa viestintaassistent-
tina aloittanut Otte on tuore
organisaatioviestinnan mais-
teri. Hanen ty6tehtaviinsa kuuluu
yhdistyksen viestinndn suunnitte-
lua ja toteutusta. Han pyrkii tyds-
saan selkeaan ja kiinnostavaan
viestintaan. Toiden vastapainoksi
Otte rentoutuu perheensa kanssa
erilaisten keittiokokeilujen parissa
tai katsoo  suoratoistosarjoja
neuloen.

Eeva tyoskentelee Yhdessa etéanakin -hankkeessa,
jonka tavoitteena on erilaisten verkossa toimivien

tapahtumien seka etavertaistukiryhmien avulla vaikuttaa g(—,\”)‘ KOPPEQ/

my®onteisesti kipuoireisten sekd heidan ldheistensa
hyvinvointiin, tukemalla muun muassa kivun
omahoidon keinojen monipuolisempaa kayttoa.

Heidi ja Ella ty6skentelevat Kipu
ja tyo kohtaavat -toiminnassa,
jonka tarkoituksena on tyo6ikaisten

kipuoireisten hyvinvoinnin
ja tyokyvyn tukeminen.

‘(\t\o\ KROGEQ

Vastaava asiantuntijamme Heidi
on koulutukseltaan toimintatera-
peutti ja nauttii toiminnan kehit-
tamisesta seka kipuun liittyvan
uusimman tutkimustiedon juur-
ruttamisesta kaytantéon. Kipu
ja tyd kohtaavat -toiminnassa
han pitaa langat tiiviisti kasis-
saan aivan kuten vapaa-ajallaan
neuloessaankin. Heidille verkko
on luontainen ymparistd toimia
ja hanelle on ominaista innos-
tua verkossa ryhmien ohjaami-
sesta seka kouluttamisesta. Heidi
uskoo, etta vuorovaikutuksessa
yhdessa asioita tydstaen on mah-
dollista saada muutosta kipuoi-
reisten arkeen.

Q’\’\‘p\ JAN TUN[‘"/V

SianTunT

Helmikuussa tyonséa Suomen
Kivulla aloittanut Ella toimii asian-
tuntijana Kipu ja ty® kohtaavat -toi-
minnassa. Koulutukseltaan han on
terveystieteiden maisteri, minka
lisaksi opintoja on kertynyt myos
psykologiasta, ravitsemustieteista
seka liikuntabiologiasta. Ella onkin
lagjasti  kiinnostunut  ihmisen
kokonaisvaltaisesta  hyvinvoin-
nista. Tydssaan han nauttii eri-
tyisesti ihmisten kohtaamisesta,
viestinnan  parissa  puuhaste-
lusta seka terveyden ja hyvinvoin-
nin tukemisesta yksinkertaisten
arkiratkaisujen avulla. Vapaa-ai-
kaansa Ella viettaa tiiviisti crossfit-
salilla, ystavien kanssa, tai vasta-
painona kotona maalaamisen tai
hyvan tv-sarjan parissa.

<
kaOORD\NP‘P:‘

Eeva toimii Yhdessa etanakin
-hankkeen  hankekoordinaatto-
rina. Eeva on terveystieteiden
maisteri ja on kouluttautunut
myds  hyvinvointivalmentajaksi.
Han onkin innoissaan tydsken-
nellessaan ihmisten terveyden
edistamiseksi ja hyddyntaessaan
tutkittua tietoa kaytannon tyossa.
Eeva nakee verkossa toteutu-
van toiminnan merkityksellisena
kipuoireisille. Vapaa-ajallaan Eeva
nauttii erityisesti luonnossa liik-
kumisesta hiihtden, marjastaen
tai sienestden seka ajanvietosta
laheisten kanssa.

Lisatietoa yhdistyksesta:
suomenkipu.fi
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Kuntoutus kipuoireisen tukena TEKSTI Paivi Suuniittu

Kipupsykologi auttaa
tunnistamaan ja sadatelemadn
kipuun liittyvia ajatuksia

ja tunteita

Kuntoutus kipuoireisen tukena -juttusarjassa ammattilaiset ja kipuoireiset
kertovat pitkakestoisen kivun erilaisista kuntoutusmuodoista. Juttusarjan kolmas
artikkeli keskittyy siihen, millaista tukea kipupsykologi voi tarjota vastaanotolleen
hakeutuvalle kipuoireiselle.

Tavoitteena hyva elama myds kivun kanssa

Biopsykososiaalinen on termi, jolla asiantuntijat kuvaa-
vat psykologian nakdékulmaa kipuoireisen hoitoon.
Sana tarkoittaa ihmisen kohtaamista kokonaisena
olentona, hanen kehollisuuttaan, mieltdan ja yhteyt-
taan toisiin ihmisiin kuulostellen.

"Vaikea termi, joka jaa helposti sanahelinaksi, jos
sita ei avaa tarkemmin”, naurahtaa kivun hoitoon eri-
koistunut psykologi Elina Kiehela. Kasite tulee ymmar-
rettavaksi, kun han kertoo hoidon toteutuksesta.

"Vastaanotolla asiakas kertoo, mita kivun kokemus
tarkoittaa hanen eldmansad kokonaisuudessa ihan
konkreettisesti. Pitkaaikainen kipu voi vaikuttaa laa-
jasti ihmisen toimintakykyyn ja hyvinvointiin arjessa.”

Monilla on huonoja kokemuksia kuulluksi tule-
misesta, jatkaa Elina. Kokemuksia saattaa olla vahat-
telystéd tai kivun selittdmisestd pelkastdan mielen-
terveyteen liittyvilla tekijoilla. Vanhentunut hulluksi
leimautumisen pelko on saattanut estaa hakeutumi-
sen psykologin vastaanotolle.

Kivun hyviaksyminen auttaa alkuun

Hoidon kaytanndssa biopsykososiaalinen ldhestymis-
tapa tarkoittaa kipukokemuksen tutkailua monelta
kantilta. Miten se vaikuttaa kokijan tyokykyyn? Mita
se merkitsee rakkaiden harrastusten kannalta? Mita
yhteydenpidossa laheisiin ja kavereihin? Milla tavoin
toiveikkuus sailyy elamassa?

Elina kuvaa hoidon suunnittelua ja toteutusta
yhteistydksi, jossa asiakkaalla on aktiivinen rooli. Usein
asiakkaan kanssa opetellaan tunnistamaan kipuun liit-
tyvid ajatuksia ja tunteita. Tunnistuksen jalkeen har-
joitellaan niiden saatelya tai muokkaamista. Taidot
auttavat kohtaamaan kivun tavalla, joka tekee siita
vahemman hairitsevaa. Hyotya voi olla esimerkiksi tai-

Laillistettu psykologi Elina
Kieheld on kouluttautunut kivun
psykologian asiantuntijaksi.
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dosta tunnistaa katastrofiajatuksia tai siirtdd huomio
kivusta toisaalle. My6s rauhoittumisen ja rentoutumi-
sen harjoittelu on monelle avuksi.

"Kivun hyvaksymisella on tarked osa hoidossa.
Hyvaksyminen ei tarkoita kivusta pitamista, vaan sen
tunnustamista elamdassa |dsna olevaksi tosiasiaksi”,
valaisee Elina.

Kaikki tarvittava on sinussa

Hoito rakentuu asiakkaan omille voimavaraille, joita
han tunnistaa ja vahvistaa yhdessa psykologin kanssa.
Kenelle keskusteluun pohjautuva hoitomuoto sopii?
"Toivoisin mahdollisuutta tarjottavan kaikille, joiden
kipuoireilu pitkittyy. Mielellaan varhain”, Elina vastaa.

Hoidon onnistuminen vaatii, ettd asiakas on valmis
tyoskentelyyn. On mahdollista, etta juuri tarjottu hetki
ei syysta tai toisesta ole hanelle oikea.

"Kannattaa hakeutua juttusille ja miettimaan asiaa
yhdessa psykologin kanssa. Ensimmainen askel eteen-
pain voi olla jo se, etta todetaan yhdessa, etta aika ei
juuri nyt ole sopiva talle hoidolle. Kenties mydhemmin
on”, rohkaisee Elina.

Elina vinkkaa myds kaksi nettiosoitetta lisatiedosta
kiinnostuneille. Terveyskylan kivunhallintatalo 168ytyy
osoitteesta terveyskyla.fi/kivunhallintatalo. Kiinnostavaa
tietoa kivun olemuksesta ja sen kohtaamisesta 16ytyy
osoitteesta retrainpain.org/languages/finnish.

Anna kaikelle avulle mahdollisuus

Kipu on ollut osa Ville-Veikko Kovasen eldmaé kauan.
Selittamattdomat selkakivut veivat ajoittain tyokyvyn
2000-luvun alkuvuosina. Monenlaisten hoitojen jal-
keenkin kroonistunut hermokipu ja kipuldakkeet olivat
mukana miehen jokaisessa paivassa. Mielenterveyden
jarkkyminen johti romahdukseen ja osastohoitoon
vuonna 2011. Ville-Veikko sai diagnoosin kaksisuuntai-
sesta mielialahairiosta.

"Kipulaakkeiden lisaksi kayttooni tulivat mieliala-
ladkkeet. Aika paljon ladkkeita yhteensa”, muistaa Vil-
le-Veikko. Han asioi terveydenhuollossa seka kipua
hoitavien asiantuntijoiden ettd kuntoutumista tuke-
vien mielenterveyden ammattilaisten juttusilla.

Lopulta hoitava psykiatri aloitti |lddkkeiden maaran
vahentamiseen tdhtaavan hoidon.

Kipupsykologi ohjaa eteenpéin

"Sain |dhetteen kipupoliklinikalle. Paasin kipupsykolo-
gin juttusille”, Ville-Veikko kertoo. Psykologin pakeilla
han oli toki ollut aiemminkin, muista kuin kipuun liit-
tyvista syista.

"Odotukseni olivat korkealla: odotin pelastajaa, rat-
kaisua kaikkiin ongelmiini. Eihan psykologi tietysti sel-
laista voinut tarjota”, pohtii Ville-Veikko nyt. Han pystyy
tietyissa rajoissa auttamaan toipujaa eteenpadin. Rajoja
asettavat erityisesti terveydenhuollon resurssit.

Eldmaa pain! Rohkeus ja laajakatseisuus
ovat Ville-Veikon aseita arjessa.

"Kohtaamiset kipupsykologin kanssa olivat antoi-
sia, mutta ne toteutuivat harvakseltaan. Aikoja oli vai-
kea saada.”

Kipuoireisen tueksi oli tarjolla ryhmia, mutta psyko-
login kertoessa mahdollisuudesta Ville-Veikko ei viela
ollut valmis osallistumaan. Myéhemmin ryhmia ei enaa
koronan vuoksi ollut tarjolla. Asian tilaan harmistunut
mies siirsi asiakkuutensa toiselle kipupoliklinikalle.

"Sain siella tosi hyvaa palvelua. Osallistuin esimer-
kiksi kahdesti mindfulness-ryhmaan verkossa. Opin
hengitysharjoituksia, joita kaytan edelleen.”

Keho ja mieli ovat yhta kivussa

Psykologin vastaanotolta Ville-Veikko kokee saaneensa
evadksi avarakatseisuutta. Kivun hoidossa ei kannata
tarrautua vain ladkkeisiin tai fysioterapiaan. On hyo6-
dyllistd ottaa mieli mukaan hoitoajatteluun.

"Tiedan osan ihmisistd karsastavan psykologiaa
kivun hoidossa. Olen itse tarvinnut ja ottanut vastaan
monenlaista apua. Rohkaisen kaikkia samaan”, kan-
nustaa Ville-Veikko. Mene avarin mielin kuuntelemaan,
mita hoitovaihtoja sinulle on tarjolla!

Ville-Veikko on viimeisten parinkymmenen vuo-
den aikana kohdannut paljon haasteita. Mita miehelle
kuuluu nyt?

"lhan kait hyvaa”, han puntaroi. Terveyden kanssa
on etenemista ja takapakkia vuorotellen. Elaman sisal-
I6ksi on palkkatyon tilalle tullut vapaaehtoistoiminta.
Ville-Veikko on aktiivinen vaikuttaja monissa jarjesto-
jen luottamustehtavissa. Kokemusasiantuntijana han
jakaa omaa kokemustietoaan elamasta kipuoireisen ja
mielenterveyskuntoutujan nakékulmista. 4
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Yhdistyksen kaikki vertaistukiryhmét ja ohjaajien yhteystiedot I6ydat sivultai32

m,
Ikkfll/v
be,
K>

Mikkelissa on kokoontunut 45,

. : 51 ¢,
vertaistukiryhma yli kymmenen vuotta. %

Muutaman vuoden ajan meilla on ollut kaksi /:s,

ryhmaa, avoin ja suljettu ryhma, jotka 4?7

kokoontuvat vuoroviikoin.

Ryhma on ollut tarkea osallistujille, ja osa ryhmalaisista on
kaynyt rynmassa useita vuosia. Ryhmalaisten kesken on solmittu
ystavyyssuhteita, ja tukea muilta ryhmalaisilta saa myds ryhmien
ulkopuolella. Meilld on WhatsApp-ryhma, johon voi halutessaan

kertoa kuulumisia tai vaikka kyselld neuvoja, ideoita ja kahviseuraa.
WA-ryhma toimii myos tiedottamiseen ja siella muistutellaan ryhmaan
tapaamisajoista. Ryhmaan on mahdollista osallistua myds Teamsin
valityksella, jos ei pysty tai paase tapaamiseen, kunhan on ensin kaynyt
tutustumassa ryhman toimintaan. Linkin tapaamiseen saa ryhman
ohjaajalta. Ryhma on pitkalti itseohjautuva, ja siella keskustellaan rennosti
kahvikupin aaressa kulloinkin esille nousevista asioista. Huumori on
valilla hyvinkin hurttia ja mustaa, mutta jokaista
kunnioittavaa kuitenkin.

Syksylla 2024 ryhmat kokoontuvat hieman aiempaa
harvemmin, noin kerran kuukaudessa, mutta
toivottavasti kevaalla 2025 saamme jarjestettya

kuulumisia

Syksylla meilla aloittaa toinenkin
ryhmanohjaaja Mikko. Tassa Mikon

mietteits ryhmasta: Suomen Kivun koulutetut vapaaehtoiset

ohjaavat vertaistukiryhmia ja
Olen melko tuore ryhman jasen. Nelisen vuotta sitten toiminnallisia ryhmia paikallisesti eri
oma elama muuttui taysin. Aktiivinen elama vaihtui kipuihin,
vastoinkaymisiin ja leikkauksiin. Muistan sen tunteen, miten . o . S
hukassa olin uudessa tilanteessa. Erilaisissa kuntoutuksissa huomasin Kysyimme neljalta ryhmanohjaajalta
vertaistuen merkityksen. Suomen Kipu ry:n sivuja lueskelin netist heidan ryhmiensa kuulumisia.
ja sielta huomasin Mikkelissa kokoontuvan ryhman. Ajattelin, etta
vapaaehtoistyon kautta padsen auttamaan ja antamaan vertaistukea.
Mikkelin ryhmaan oli helppo menna, vastaanotto oli todella mukava. Oli
kiva huomata heti ensimmaisessa ryhmassa kaydessa se, miten saman
henkisia ryhmalaiset olivat. Kipu yhdistaa. llImoitin heti halukkuuteni
vapaaehtoistydhon ja se otettiin ilolla vastaan. Rita on minua opastanut
tassa matkan varrella ja neuvonut kaytanndn asioissa. Ensimmaisena
puhuttiin siita, etta kaikki tapahtuu oma kunto edelld. Odotan jo innolla
tulevaa syksya ja ryhmien alkamista.

Lampimasti tervetuloa tutustumaan ja osallistumaan
Mikkelin kipuryhmaan.

Rita Matilainen ja Mikko Friman
Mikkelin vertaistukiryhmdn ryhmdnohjaajat
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Suomen Kivun
paikallisten ja
tapaamisia useammin. verkkorg h mien

puolilla Suomea seka verkon valityksella.

Olen Sari Latva ja vedan Pirkanmaalla
3 vertaistukiryhmaa kohta neljatta vuotta.
@V? Kokoonnumme kerran kuukaudessa Teamsin
§ valityksella ja aina tarvittaessa kasvotusten esimerkiksi
& Torni-hotellissa. Teams-tapaamisissamme osallistujamaara
» vaihtelee - joskus on enemman ja joskus vahemman vakea,
livetapaamisissa sama juttu.

Minusta on ihana asia, ettd tapaamme myos kasvotusten jossain muualla
kuin toimiston tyylisessa tilassa. Olemme Torni-hotellissa tavanneet sydmisen

merkeissa, ja joskus menemme suoraan ylos katselemaan hienoja maisemia. Meilla

on ihana ryhma, jossa tuemme toisiamme, annamme vinkkeja eri asioihin, jaamme
ilot ja surut, ja huumoriakaan ei ole unohdettu. Kevaalla olimme rentoutuksessa, joka
pohjautui psykofyysiseen fysioterapiaan. Siita pidimme kovasti ja syksylle mietitaan

jotain uutta mukavaa. Paatamme yleensa yhdessa mita haluamme tehda tai mihin

haluamme menna.

Ryhmalaiset kokevat olonsa hyvaksi ja turvalliseksi tdssa ryhmassa ja se on minusta
ihana asia. Nyt olemme elokuun alussa lIahddssa pienelle Tallinnan risteilylle, ja ehka
ensi vuonna johonkin muualle. Facebookissa toimii myos Pirkanmaan kipuryhma.
Sinne laitan yleensa enemman infoa tulevista tapahtumista.

Olen tosi tyytyvainen ,etta lahdin aikoinani vertaistukijaksi. Kaikesta on
selvitty, ja nyt olen onnellinen siita mita on. Ihana ryhma ymparilla. Tasta

on hyva jatkaa yhdessa eteenpain. Kuvassa on osa ryhmalaisista Torni PQR,N
hotellin Moro Sky Barin maisemissa. '/5,9
4/3’
. ¢,
Sari Latva 474,
Pirkanmaan etdvertaistukiryhmdn ryhménohjaaja SATTUUX? %
TUL NY SAAKI MUKAA! 4?7

Me aloitimme Satakunnan alueella kivun
vertaistukiryhman toukokuussa 2024. Olemme
kokoontuneet vasta muutamia kertoja, joten padset viela
hyvin mukaan ryhmaamme. Paaset myds suunnittelemaan
mita tapaamiset sisaltavat. Kokoonnumme kerran kuukaudessa
Satasairaalassa (tapaamisten kesto 90 min). Ryhmassa on seka
naisia ettd miehia, ja ikdhaitari mukavan laaja. Kipumatka on toisilla

\RYHMA vasta ihan alussa, ja toiset ovat edenneet siind pitkdn matkaa. Olen
1\\\51““ onnistunut luomaan positiivisen ilmapiirin tapaamisiin, vaikka
\\?g‘ kaikkien tilanne ei valttamatta ole vield balanssissa.
&
\?y. Seuraa Suomen Kivun sosiaalista mediaa, ilmoittelen sinne
,{3" aina tulevista tapahtumista. Voit my6s lahettda minulle

sahkdpostia johanna.santala@suomenkipu.fi

o . tai laittamalla viestia 0409641680.
Kajaanin ryhma kokoontuu kerran kuukaudessa.

Ryhma on aktiivinen. Ryhmassa kavijoita oli kevaan
2024 aikana 5-14 kokoontumiskertaa kohden. Meilla on
ollut vierailijana kaksi kertaa psykoterapeutti
Sonja Packalen, josta pidimme tosi paljon. Han antoi meille
evaita kivun kanssa elamiseen ja hyvia harjoitteita kipujen
helpottamiseksi.

Johanna Santala
Porin vertaistukiryhmdn ryhmdnohjaaja

Olemme saaneet palautetta, ettd ryhmaan voi tulla omana
itsenaan ja siella on hyva ja rento henki.

Paivi Maijanen
Kajaanin vertaistukiryhmdn ryhménohjaaja
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TEKSTI Minna

Kun kipu pakotti

luopumaan

unelma-alasta

MUISTAN VIELAKIN HETKEN, kun luovutin. Minulla oli
vahva tunne, ettd tdstd en enda selviaisi. Yritin saada
musiikin tutkintoani ammattikorkeakoulussa valmiiksi,
mutta takana oli ollut vaikea vuosi kasioireiden kanssa.
Lisaksi fysioterapeutin kovakouraisuus oli provosoi-
nut selkani valilevyongelmaa ikavasti. Nyt olin kaynyt
toisella fysioterapeutilla, alallaan erityisen arvoste-
tulla, johon olin oppinut luottamaan. Kerran han paatti
kokeilla molempiin ranteisiini juuri oppimaansa hoi-
toa, jossa kaytettiin metallisia muotteja. Kivut puh-
kesivat heti taman jalkeen. Ranteeni tulehtuivat niin
pahasti, ettd en pystynyt kayttdmaan kasiani ollen-
kaan. Jopa hampaiden harjaus tai kahvikupin pitele-
minen sattui, ja minun oli vaikea saada kivuiltani unta.

Viimeisimman takaiskun jalkeen olin henkisesti
lopussa ja tunsin, etta tasta ei enaa noustaisi. En voisi
enaa soittaa. Tiesin, ettd minun ei pitaisi ajatella niin,
silla se ei edistaisi paranemistani. Mutta tunne oli voi-
makas ja vastaansanomaton.

Soittamisesta luopumisen tuska

Seuraavat kuukaudet ovat muistikuvissani mustia.
Eras muusikkojen hoitoon erikoistunut laakari totesi
minulle, etta jos muusikko ei pysty soittamaan, on
kuin hanella ei olisi kasia ollenkaan. Mina en pysty-
nyt soittamaan, mutta lisaksi
en pystynyt tekemaan mitaan
muutakaan. Tarvitsin muiden
apua monessa tavallisessakin
asiassa, mika tuntui noyryyt-
tavalta ja raskaalta. Samaan
aikaan en kokenut saavani tar-
vitsemaani henkista tukea kai-
kilta. Minulle esimerkiksi ker-
rottiin, ettd en parane siksi, etta en halua parantua.
Tallaisten asioiden kuuleminen keskellad syvinta kriisia
oli satuttavaa ja sai oloni hyvin yksinaiseksi.

Koin, etta tilanteeni vakavuuden ja menetykseni
suunnattomuuden ymmarsivat parhaiten toiset muu-
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Se oli vilttdmdttémyys.

sikot. Soittaminen oli ollut tapani olla tassa elamassa,
ei enempad eikd véhempaa. Se oli valttamattomyys.
Tuntui, kuin suuni olisi ommeltu kiinni enka pystyisi
enda puhumaan. Klassisen musiikin kuuntelukin oli
pitkaan aivan liian tuskallista. Jos ohitin katusoittajan
kaupungilla, kyyneleet alkoivat valua. Muiden musiikin
lajien kuuntelu oli taas sitakin tdrkeampaa, joten tassa-
kin vaikeassa tilanteessa musiikki toimi minulle myds
voimavarana.

Uusi tie musiikkiin
Nykyaan puhutaan paljon resilienssista, kyvysta kes-
taa ja kasitelld elaman vastoinkdaymisia. Nain jalkika-
teen naen resilienssia siina, miten pian sairastumiseni
jalkeen paatin hakea yliopistoon opiskelemaan kielta.
Tama edellytti tilanteessani lupaa erityisjarjestelyyn
paasykokeessa, ja sanelin kokeen paikoin kirjain kirjai-
melta avustajalle erillisessa huoneessa. Paasin sisaan,
ja uudet opinnot ja opiskelukaverit toivat paljon kaivat-
tua sisaltéa ja iloa elamaan, vaikka tehtavien kirjoitta-
minen ja tenttien jarjestdminen aiheuttikin paanvaivaa.
Jossain vaiheessa tein terapeutin ohjaamana
hypnoosissa mielikuvamatkan. Sen lopussa minun
oli kuviteltava viisas tietdja, joka antaisi ohjeita tule-
vaan. Terapeutti kirjoitti lauseet minulle yl6és. Yksi
lauseista oli: "Et joudu luopu-
maan musiikista, vaikka niin
kuvittelit". Tama osoittautui

Soittaminen oli ollut tapani olla tédssd aikanaan todeksi. Uteliaisuu-

elémdssd, ei enempdd eikd vihempdd. — desta paatin kerran kayda yli-

opiston musiikkitieteen joh-
dantokurssin tunnilla. Lopulta
tein  musiikkitieteestd sivuai-
neen, ja sittemmin vaihdoin
sen paaaineeksi. Musiikkitieteen opiskelu antoi minulle
mahdollisuuden lahestyd musiikkia uudesta nakokul-
masta ja hyddyntaa soittotaustaani. Jalkeenpain olen
ymmartanyt sen valtavan merkityksen musiikkisuh-
teeni korjaajana.

N

Yhdessa elamassa voi olla monta elamaa

Nyt koen, etta soittaminen oli yksi vaihe elamassani,
jota ovat seuranneet toiset. Kaikkien eldmanpolut
eivat kulje suoraan. Olen jopa l6ytanyt jotakin helpot-
tavaa siita, etta alani vaihtui. Kykyni toimia ammatis-
sani ei enaa ole yhta riippuvainen kasieni taydellisesta
toimintakyvystd. Ammattimuusikkous on vaativaa,
eika siind tunneta virastoaikoja eika valipaivia. Ammat-
tietiikkaan my6s kuului ainakin aiemmin, ettd sovitut
esitykset on hoidettava vaikka paa kainalossa. Pianisti
Vladimir Horowitzin sanoin: "Jos olen paivan harjoit-
telematta, huomaan sen. Jos olen kaksi paivaa har-
joittelematta, vaimoni huomaa sen. Jos en harjoittele
kolmeen paivaan, koko maailma huomaa sen."
Tunnen edelleen ajoittain haikeutta ja surua soit-
tamisen loppumisesta, etenkin, jos kuuntelen jotakin
merkityksellista kappaletta, jonka olen ehka itsekin
soittanut. Klassisen musiikin soittaminen ammatik-
seen tarkoitti minulle sita, ettd sain elaa kauneu-
den ymparéimana perimmaistd kysymysten aarella.
Pystyin joka paiva musiikin kautta keskustelemaan
jopa vuosisatoja sitten eldneiden luovien sielujen
kanssa. lkavoin myds yhteissoitossa syntyvaa musiikil-
lista keskustelua ja uuden luontia. Tama ei kuitenkaan
estd minua nauttimasta klassisesta musiikista. Myos
eldvan musiikin kuuntelu on omanlaistaan vuorovai-
kutusta. Konserteissa kayminen on minulle tarkeaa
henkista ravintoa, mité korona-ajan sulut vain koros-

tivat. Kuuntelijoiden silmat ovat aina vahan kirkkaam-
mat ja hymy herkemmassa puhuttelevan konsertti-
illan jalkeen.

Kipuun suhtautuminen muuttui ajan kuluessa

Vaikka keho voi jaada toistamaan kipua kuin rikkinai-
nen levy, mieli voi kuitenkin toipua ja suhtautuminen
omaan kipuun muuttua. Tama puolestaan muuttaa
kipukokemusta, silla osa kivun aiheuttamaa karsi-
mystad on henkinen karsimys: pelko, viha, suru, epa-
toivo, katastrofointi. Kasieni kipu- ja hermo-oireet
merkitsivat minulle uran loppua ja intohimosta luo-
pumista, minka takia oireisiin oli haastavaa suhtautua
rauhallisesti ja hyvaksyvasti. Kateni oireilevat edelleen
ja vaikuttavat toimintakykyyni, mutta olen ajan myo6ta
oppinut eldamaan sen kanssa. Valitettavasti minulle
on sittemmin kehittynyt muitakin vaikeita kroonisia
kipuja. Nekin ovat vuorostaan ensin heittaneet minut
keskelle aallokkoa, mutta vahitellen olen ajan myota
I0ytanyt taas maata. Mielelld on ihmeellinen kyky
sopeutua.

Eraan aikakauslehden haastattelussa joku totesi
tahan tapaan: mikaan yksittainen asia eldamassa ei saa
olla niin tarke3, ettei se lisdksi ole mitdan. Vaikea koke-
mukseni opetti minulle, etta myds sellaisesta alhosta
voi nousta, josta ei voi kuvitellakaan paasevansa eteen-
pain. Myo6s vaikeiden menetysten tuolla puolen on
eldmaa ja tulevaisuutta. @
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TEKSTI Merja Kauppinen

Kirjoittaja on kirjallisuusterapiaohjaaja ja kirjallisuusterapeutti (opisk.).

Sanoja sinulta minulle
ja minulta sinulle

- ryhmamuotoinen kirjallisuusterapia
lohduttaa, hoitaa ja tukee

PAVE MAIJASEN ELAMAN NALKA -kappale soi, ja
jokainen miettii, mika juuri minut aamuisin "yl&s kiskai-
see” ja mika on oma elaman nalan symboli. Siita etsi-
taan kuva ja kirjoitetaan. Maarit Verrosen Hiljaiset joet
-romaanikatkelman kautta haetaan ulkopuolella ela-
misen tuntemuksia, vierauden, erilaisuuden ja outou-
den kokemuksia, seka keskustellaan ja kasitellaan niita
pienryhmissa. Kalevalan kipusanat kirjoitetaan uudes-
taan omiin kokemuksiin sovitettuina ja paastetaan
nain kipeista kokemuksista irti.

Nama ryhmaharjoitukset avaavat nakyman kirjal-
lisuusterapeuttiseen tyoskentelyyn, jota toteutettiin
netissa Suomen Kivun tukemana alkuvuodesta 2024.
Kirjallisuusterapia tahtaa toivon nakymaan - voimaan,
joka yllapitaa elamaa. Tekstien aarella ja kautta toimi-

minen kiputeeman parissa hoitaa sisaisia haavoja

ja helpottaa vaikeaa olotilaa. Ryhmassa syntyy

mahdollisuuksia korjaaviin kokemuksiin, uusiin

ajatuksiin ja elaman asemointiin itselle sopivaksi
tassa ja nyt.

Mika kirjallisuusterapia?
Kirjallisuusterapeuttisissa harjoituksissa
kohdataan kipukokemuksia fiktiivisten
tekstien kautta etaannyttamalld ja pyri-
tadn saamaan hanka-
liin tunteisiin, muistoi-

hin ja elamanvaiheisiin uusia nakokulmia. Biisin sanat,
romaanin katkelma ja Kalevalan sakeet ovat pohjateks-
teja, joista edetadn omien sanojen kirjoittamiseen ja
jakamiseen vertaisryhmassa. Vertaisten tarinat peilau-
tuvat tyoskentelyn aikana toisiinsa ja pohjateksteihin,
omat kokemukset kevenevat ja ajatukset rikastuvat
tekstien aarella jutellessa. Myo6s tydskentelyn reflek-
tointi eli harjoitusten herattdmien ajatusten ja niiden
vaikutusten pohdinta yhdessa ja erikseen kuuluu tyds-
kentelyn kulkuun.

Yhteensa kaksi noin 12 hengen ryhmaa kokoon-
tui nettialustalla kirjallisuusterapian merkeissa talven
2024 aikana ja noin puolet heista viela jatkoryhmassa
samana kevaana. 12 tunnin (6 kertaa) aikana kasit-
telimme kivun kokemuksia ja niihin liittyvia tunteita
kirjallisuusterapian menetelmin. Harjoitusten tavoit-
teena oli sanoittaa kipukokemuksia eli hakea kivun koh-
taamisessa syntyneille tunteille ilmaisumuotoa. Lisaksi
pyrittiin  kohti mielenhallinnan kokemuksia sanatai-
teen valinein eli haettiin kipuun yhdistyvien mieliku-
vien ilmaisua ja keinoja tulla toimeen kipukokemusten
kanssa. Pyrkimyksena oli saada haltuun kirjallisuustera-
pian tarjoamia menetelmia tyéskennella kipukokemus-
ten kanssa itsendisesti myds ryhmatoiminnan jalkeen.

Vertaisryhmissa edettiin joka kerta samalla tavalla
vuorovaikutteisen kirjallisuusterapian (McCarty Hynes
& Hynes-Berry 2012) mukaisesti, jossa itsendisen ja

ryhmassa toimimisen osuudet vuorottelivat. Verk-
kotydskentely toimi hyvin ja takasi osal-
taan esteet-

tdmyyden ja vaivattoman osallistumisen myds niille,
joilla on liikkumisen tai vuorovaikutuksen rajoitteita.
Osallistujat ilmoittautuivat ryhmaan lyhyen ennakko-
kyselyn avulla. Tama antoi osallistujalle kasityksen siita,
millaiseen toimintaan oli 1&dhdéssd mukaan. Lisaksi
vastaukset tarjosivat ryhman ohjaajalle ndkyman perus-
tettavan ryhman tarpeisiin. Toiminnan aluksi sovittiin
joustavuus ja sallivuus harjoitusten tekemisessa oman
olotilan ja elamantilanteen mukaan. Omat sanat saat-
toi tuoda esiin myo6s suullisesti kirjoittamisen sijaan
tai osallistua pelkastaan kuuntelemalla. Tarkeinta oli
mukaan tuleminen - muu hoitui aina tavallaan.
Kirjallisuusterapeuttisissa ryhmissa koettiin
ryhman elinkaari. Alkutapaamisissa  tutustuttiin
toisiimme ja tehtiin muutama harjoitus menetelmaan
sisalle paasemiseksi. Toiminnan keskivaiheilla edet-
tiin joka kerta ryhmakir-
jallisuusterapian  kaaren
mukaisesti. Tunnistusvai- ’
heessa heratellaan ajatuk-
sia, muistoja ja mielikuvia
valitusta aiheesta, tutkis-
keluvaiheessa niita tarkas-
tellaan eri menetelmin,
tyypillisesti laatimalla kirje,
dialogikatkelma, runosae
tms. teksti. Taman jalkeen
heranneita ajatuksia, mielikuvia ja tunteita asetetaan
rinnakkain eli suhteutetaan eri asioihin, teksteihin,
yhdessa puhuttuun ja lopuksi kaikkea kasiteltya reflek-
toidaan eli sovelletaan itseen ja omaan elamaan.

Tilaa luovuudelle ja aidolle kohtaamiselle

Kirjallisuusterapia kuuluu ekspressiivisiin taidetera-

piamuotoihin. Siind heratelldan ihmisen omia luovia

voimia ja rakennetaan yhdessa selviytymisen evaita.

Fiktiivisten tekstien kieli on monitasoista, mika antaa

mahdollisuuden elda tekstit oman sisimman kautta

lapi. Kuvallinen kieli ja symbolit, henkildhahmot ja

juonenkulut puhuttelevat jokaista lukijaa hieman eri

tavoin. Juuri naissa monenlaisissa oman sisimman

kautta suodattuneissa tulkinnoissa piilee kirjallisuus-

terapian voima. Tydskentely rakentuu elaman tahdin

hiljentamisen, pysahtymisen ja muuttumisen koke-

musten varaan. Lukien ja kirjoittaen lahestyttiin

ryhmissa seuraavia kysymyksenasetteluja:

+ Mitd minulle tapahtuu / on tapahtunut?

* Kuka tai mika olen tapahtuneen jalkeen?

+ Mista |6ydan uusia evaita olla olemassa, rakentaa
elamaa eteenpain?

+ Miten elaa vaihtelevien kipujaksojen tai pahenevan
sairauden ja sen nostattamisen tunteiden kanssa?

+ Miten olen olemassa laheisilleni sosiaalisissa
yhteiso6issa ja ymparistoissa? Miten he ovat
olemassa minulle?

Kirjallisuusterapeuttisissa harjoituksissa
kohdataan kipukokemuksia fiktiivisten
tekstien kautta etddnnyttdmdlld ja pyritéddn
saamaan hankaliin tunteisiin, muistoihin ja ehka juuri

eléménvaiheisiin uusia ndkékulmia.

Vertaisryhmissa luotettiin avoimen kohtaamisen ja
vuorovaikutuksen mahdollisuuksiin Jaakko Seikkulan
(2022) kuvaaman avoimen dialogin hengessa. Yhtey-
den luominen kanssaihmisiin ja turvallinen tila kokea
ja tehda itsea nakyvaksi olivat toiminnan johtolankoja.
Osallistujat kokivat aidon kohtaamisen myds onnis-
tuneen. Palautteesta nousi esiin vertaisten tarjoama
ymmarrys ja luottamus seka tunnekokemusten synk-
ronoituminen jopa netin kautta. My6s yksinaisyyden ja
erillisyyden kokemuksiin havaittiin saadun tunnetukea.
Osallistujien palautteen ja ryhmien ohjaamisen myéta
olen vakuuttunut siitd, ettd ryhmamuotoinen kirjalli-
suusterapia voi osaltaan helpottaa kipuhenkildiden
arkea ja selviytymista ja luo toivoa oireiden keskelle:
vahentaa kuormittavia tuntemuksia, lisda resilienssia
ja auttaa jasentamaan vaikeasti hahmottuvia tunneko-
kemuksia.

Kevaan kirjallisuuste-
rapiaryhmiin osallistuneet
halusivat kokeilla menetel-
maa ja pyrkia kohti parem-
paa eldamaa raskaista koke-
muksista huolimatta - tai
niiden takia.
Osallistujien vahva sitou-
tuminen  tydskentelyyn,
ryhmissa syntynyt yhteis-
henki, jakamisen kulttuuri ja kannattelun ilmapiiri antoi-
vat minulle lisdvahvistusta hoitavien sanojen voimasta
ja kohtaamisten merkityksesta kipuarjen keskella.

Kirjallisuusterapeuttinen ryhmatoiminta jatkuu
verkossa myds syyskaudella. Ryhmaan osallistuminen
edellyttaa osallistujalta halua ja kykya ottaa osaa ver-
taisryhmaan ja kykya sanallistaa kipukokemuksiaan.
Mitaan erityisia kirjallisen ilmaisun kykyja ei tarvita, silla
jokainen hakee harjoituksissa omia sanojaan.

“Kipuvertaisuuskurssit ovat helldsti hoivanneet kipu-
jani ja tarjonneet samalla lohduttavaa vertaisvoimaa. - -
meille kurssilaisille suurimman lahjan: ihania hetkid ilman
kipua; lempedsti ohjaten huomion pois kivuista vahvan
vertaistuen saattelemana. - - juuri téllaisia tdsmadkursseja
tarvitaan katkaisemaan kivun terdvin miekka, tuomaan
eldmdédn kivuttomia hengdhdystaukoja, aurinkoisia loma-
pdivié kivuista." (Katkelma talven ja kevaan nettityos-
kentelyyn osallistuneen palautteesta). ¢

LAHTEET:

McCarty Hynes, A. & Hynes-Berry, M. (2012). Biblio/Poetry Therapy
- The Interactive Process: A Handbook. 3rd edition. North Star
Press of Saint Cloud.

Seikkula, J. (2022). Dialogi parantaa mutta miksi. Kuva ja mieli.

Kirjallisuusterapiasta lisatietoa
Kirjallisuusterapiayhdistyksen sivuilta kirjallisuusterapia.net/
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tyokaverin kohtaamiseen

Ymmarra kipua,

tarjoa tukea

Vinkit kipuoireisen

KUUNTELE

Tarkeinta on keskittya
kuuntelemaan tytkaverin
kokemusta. Empaattiset ilmeet
ja eleet ovat tarkeampia kuin
annetut vinkit.

KYSY KUULUMISIA

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

HUOMIOI KIVUN
AALTOILEVUUS

Pitkaaikaiselle kivulle on

Kipu ei mydskaan aina nay
ulospain.

EHDOTA TAUKOA

Vaikka valilla kiire painaa paalle
ja tyo vie mennessaan, on
tarkeaa pitaa saanndllisesti
taukoja. Ne ovat erityisen
tarkeita kipujen kanssal!

v% g @ KYSY MUKAAN

T Kutsu kipuoireinen tyokaveri

‘ vaikka han ei aina paasisikaan.
Siten voit osoittaa, ettd han on
tarkea osa tydyhteisoa.

tyypillista oireiden vaihtelevuus.

\
T—M mukaan lounaalle ja illanviettoihin,

HUOMIOI KIVUN
YKSILOLLISYYS

Kivut vaikuttavat tydhon eri
tavoin eri ihmisilla.
Kipukokemus on yksiléllinen,
mutta aina yhta totta!l

ANNA POSITIIVISTA

PALAUTETTA
Kipu voi haastaa tyokykya, v
mutta se ei vie ammatillista V

osaamista. Positiivinen
palaute voi kannatella
haastavien kipuhetkien yli.

KYSY, MITEN VOIT OLLA

TUKENA

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

TARJOA APUA

Kysy ty6kaverilta, tarvitseeko

han apua tai voitko jakaa v
tybkuormaa. Kunnioita v
kuitenkin sita, jos avusta

kieltaydytaan.

PITAKAA YHDESSA
HUOLTA
TYOHYVINVOINNISTA

Luokaa yhdessa tydymparisto,
joka tukee kaikkien

« W\ tyontekijdiden hyvinvointia.

B svoven Joka kolmannella tydikaisella on kokemusta pitkaaikaisen kivun jaksosta ja

]
Pl.) paivittaista kipua on joka seitsemannella. Yhdessa voidaan luoda tydyhteiso,

jossa jokainen kokee itsensa arvostetuksi ja tuetuksi. Kiitos, etta olet osaltasi

suomenkipu.fi luomassa kivut huomioivaa tydyhteisda!

TEKSTI Heidi Krogell

Yhdessd voimme lisata

tyoyhteiséjen ymmarrysta

kipuoireisten hyvadn kohtaamiseen!

Joka kolmannella ty6ikaisella on kokemusta pitkaaikaisen kivun jaksosta, kuten
selkakivusta, migreenista tai artyneesta suolesta. Myos paivittdinen kipu on
melko yleist3, silla sitd on joka seitsemannella. Kivun yleisyydesta huolimatta

tyoyhteisoilla ei aina ole taitoja tukea tydkaveria, jolla on kipuoireita.

OSA KIPUOIREISISTA kokeekin jaavansa kipujensa kanssa tydyhteisdssa
melko yksin. Omasta ajankohtaisesta kiputilanteesta ei ole aina helppoa
kertoa muille. Ja silloinkin, kun kivusta paatyy kertomaan, tytkavereiden
kommentit kipuihin liittyen tai mahdolliset ehdotukset hoitokeinoista
voivat joskus tuntua ikavalta. Jokaisella kipuoireisella onkin oikeus paattaa
itse, mita, milloin ja kenelle kivuistaan tyopaikalla kertoo.

Useimmilla kipuoireisilla on kuitenkin hyvida kokemuksia siita, kun on
kertonut tilanteestaan ainakin lahimmille tydkavereille ja esihenkildlle.
Kertomisen on koettu auttavan itselle sopivan tuen saamisessa ja ehkaise-
van vaarien huhujen leviamista. Kuormitusta
vahentaa, kun ei tarvitse peitella oireitaan ja
huonoina kipupaivina selittda, miksi ei pysty

aivan kaikkiin ty6tehtaviin.

Jotta kipuoireita ja tuen tarvetta ymmarret-
taisiin tyopaikoilla paremmin, tarvitaan tekoja
monella tasolla. Organisaatioiden ja esihenki-
I6iden tulee aktiivisesti kehittda toimintatapoja
tyokyvyn muutoksiin reagoimiseen. Esihenki-

Ymmarra kipua, tarjoa tukea
-pikaoppaan tydyhteisdille voit
leikata omalle tydpaikallesi tasta

lehdesta tai ladata tulostettavaksi
osoitteesta suomenkipu.fi/tietoa/
kipu-ja-tyoelama/tyoyhteisoille/

I6iden ei ole tarpeen tuntea esimerkiksi yksit-
taisten kipudiagnoosien kaikkia oireita, mutta
tarkeaa on ymmartas, etta myos osatyoky-
kyisilla on paljon tydkykya, kunhan he saavat
tarvitsemansa tuen. Tyoyhteisojen ja tyokavereiden taas tulee luoda avoin
ja kannustava ilmapiiri, jossa tuetaan toisiaan. Toisten vastavuoroinen
tukeminen ja ajoittainen joustaminen ovat tarkeita, jotta jokainen voi tehda
parhaansa omista rajoitteistaan huolimatta. Kipuoireisen itsensa rooli
ymmarryksen lisdamisessa on tuoda esille, millaisia tarpeita hanelld on
seka ehdottaa rohkeasti kaytannon toimintatapoja, jotka voivat tukea kaik-
kien tyontekijoiden hyvinvointia.

Kipuoireinen voi lisata tydyhteison ymmarrysta hyvaan kohtaamiseen
myds viemallda Ymmarra kipua, tarjoa tukea -pikaoppaan tydyhteisdonsal
Pikaoppaan on tarkoitus antaa helposti ymmarrettavia vinkkeja kipuoi-
reisen tyokaverin kohtaamiseen. Viemalla oppaan esimerkiksi tyopaikan
ilmoitustaululle tai kahvihuoneen podydalle, voi levittaa tietoa hyvan koh-
taamisen elementeista.

Yhdessa voimme luoda tydyhteis6ja, joissa jokainen kokee itsensa
arvostetuksi ja tuetuksi. Kiitos, etta olet osaltasi luomassa kivut huomioi-
vaa tyoyhteisda! @
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RAKASTETTU JOOGARETRIITTI - SATUMAISEN KAUNIILLE ORON SAARELLE JA ITSESI PUOLELLE
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elamanlaatukyselyyn!

Millainen on ruumiillisten pitk&aikaissairauksien ja
eldmadnlaadun vdlinen yhteys? Vastaa ELSA-tutkimuksen
kyselyyn ja ole mukana tuottamassa vutta tietoa!

Kyselylld kartoitetaan sairauksien ja yleisten taustatie-
tojen lisdksi eldmanlaatua, toimintakykyd, eldméntilan-
teita sekd suhtautumista eldmaan. Kyselyyn vastaami-
nen kestdd noin 15 minuuttia. Kyselylld ei keradtad suoria
tunnisteita, kuten nimi, henkil6tunnus tai nimen sisaltava
sdhkopostiosoite.

Sairaudet kiistatta heikentadvat ihmisten elamanlaatua
ja toimintakykyd. TAma on todettu monissa tutkimuk-
sissa kuluneiden vuosikymmenten aikana. Pdaasiassa tut-
kimukset ovat kuitenkin keskittyneet tiettyihin potilas-
ryhmiin ja jarjestelmalliset vertailut ryhmien valilla ovat

MAINOS

harvinaisia. Itd-Suomen yliopiston Kansanterveystieteen
ja kliinisen ravitsemustieteen yksikdn Elaméanlaatu ja sai-
raudet (ELSA) -tutkimuksessa suhteutetaan eri sairauk-
sien eldmanlaatu- ja toimintakykyvaikutukset.

Jo etukateen vastauksistanne kiittaen,
Tutkimuspaallikko Ari Voutilainen,

ELSA-tutkimuksen vastaava tutkija

Itd-Suomen yliopisto

Kansanterveystieteen ja kliinisen ravitsemustieteen yksikké
arivoutilainen@uef.fi

A ITSENI PUOLELLE -RETRIITTI 25.-27.

Luvassa pysahtymista ja omaa aikaa Saaristomeren syleilyssa seka kehoa ja mielta hellivaa lempeaa joogaa (sopii
kaikentasoisille ja kipukroonikoille). Tule nauttimaan ainutlaatuisesta retriitista saariston rauhaan ja hiljaisuuteen

seka ihailemaan syksyisen kansallispuiston uniikkia luontoa. Hinta alk. 429 €/ hlo (sis. retriittiohjelman,
venematkat, tasokkaan hotellimajoituksen, monipuoliset ravintolaruokailut ja saunan).

"Kokemus oli upeaq, antoisa, levollinen, kaunis.

Tamad oli paras joogaretriitti ikind, olen muissakin ollut! Olen suositellut kaikille! <3"

v

Jarjestajana kipukroonikko ja joogaopettaja Annukka Vauhkonen eli Lempeampi mina.
Lisatiedot ja ilmoittautuminen: www.lempeampimina.fi

Haluaisitko paasta kuulemaan
lisda ravitsemuksesta ja kivusta

tai pohtimaan omaa ruokasuhdetta
vertaisten kanssa? Lokakuussa
jarjestamme webinaarin
ravitsemuksesta seka keskustelevan
teemaillan kivusta ja ruokasuhteesta.

Lisaa tietoja loydat taman lehden
tapahtumasivulta (s. 25) tai verkosta
suomenkipu.fi/tapahtumat
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TEKSTI Katja Paakkonen

Tunteiden sdaately
osana kivunhallintaa

Tunteet ovat keskeinen osa ihmisen elamaa. Ne auttavat tekemaan paatoksia,
valttamaan vaaroja ja toimimaan tehokkaasti. Jos tunteita ei olisi, merkityksellisten
ihmissuhteiden muodostaminen ja itselle tarkeiden asioiden eteen ponnisteleminen
olisi mahdotonta. Toisaalta haasteet omien tunteiden kasittelyssa voivat
hankaloittaa arkea ja heikentaa mielen hyvinvointia.

KIVUN KANSSA ELAMINEN voi aiheuttaa voimakkaita
ja epamiellyttavina koettuja tunteita, kuten turhautu-
mista, vihaa, surua, pelkoa ja ahdistusta. Epamiellyt-
taville tunteille on ominaista se, ettd niistéd halutaan
eroon - ja mitd enemman niistd halutaan eroon, sita
suuremmiksi nuo tunteet kasvavat. Tunteiden jatkuva
tukahduttaminen vaikeuttaa myds ihmisten valista
vuorovaikutusta.

Tunteet vaikuttavat kipukokemukseen

Tunteet ovat lahtdkohtaisesti aina tarkoituksenmukai-
sia. Esimerkiksi akuutin kivun aikaansaama pelko ja
huoli kdynnistaa ihmisessa tilanteen vaatimaa toimin-
taa - han alkaa selvittaa kivun syyta ja valttaa lisdvahin-
kojen tapahtumista.

Pitkakestoisen kivun kohdalla samat mekanismit
voivat kuitenkin olla haitallisia. Vaikka kivun taustalla
ei olisikaan mitaan akuuttia vaaraa tai vammaa, kipu-
kokemus herattaa silti pelkoa. Pelko saattaa saada
aikaan valttamiskayttaytymista, joka puolestaan pitaa
ylla uskomusta esimerkiksi liikkumisen vaarallisuu-
desta. Tunteen ja sitd seuranneen toiminnan myoéta
elama kaventuu ja sosiaalisten suhteiden yllapitami-
nen vaikeutuu.

Tunteet vaikuttavat myds kipukokemukseen. Miel-
lyttavat tunteet voivat vahentda kivun voimakkuutta,
kun epamiellyttavind koetut tunteet puolestaan
voivat lisata sita. Esimerkiksi ahdistus ja masennus
voivat pahentaa kipua ja heikentaa elamanlaatua. Jos-
kus tunne itsessaan voi aiheuttaa fyysista kipua - esi-
merkiksi pelkoon liittyvat fysiologiset reaktiot kiristavat
lihaksia ja voivat aiheuttaa niska-hartiaseudun kipuja.

Epamiellyttavat tunteet myos valmistavat ihmista
toimimaan tunteen vaatimalla tavalla, vaikka se ei olisi
hanelle hyvaksi. Voimakas tunne heikentaa keskitty-
miskykya ja ongelmanratkaisutaitoja, minka myota
tunnemylldkassa aloitettu toiminta kaduttaa usein jal-
keenpain. Tunteiden saately onkin tarkea osa kivun-
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hallintaa ja sita, ettd emme toimi tunteidemme ohjaa-
mina vaan omien, tietoisten paatéstemme pohjalta.

Tunteiden sadatelyn lahtokohtia

Ihmisen on hyodyllistd oppia tunnistamaan ja saatele-
maan omia tunteitaan. Talldin ne eivat hallitse arkea
tai hairitse itselle tédrkeiden asioiden edistamista. Kyky
kasitella tunteita voi edistaa niin fyysista kuin psyyk-
kistakin terveytta. Tunteiden saately lahtee tunteiden
tunnistamisesta ja nimeamisestd, omien uskomusten
tarkastelusta seka uskalluksesta pysahtya hyvaksy-
vasti tunteiden aarelle.

Tunnista ja nimea kokemasi tunteet. Tuntei-
den havainnointi ja kuvaileminen auttaa ottamaan
niihin etaisyytta ja hyvaksymaan ne normaaleina reak-
tioina. Mieti mielessasi tai sano daneen, mika tilanne
tai tapahtuma edelsi tunteen syntya, ja miten oma
tulkintasi tilanteesta siihen vaikutti. Keskity keholli-
siin reaktioihisi - missa kohtaa kehoasi tunne tuntuu ja
millaisena se tuntuu? Mitd tunne ohjaa sinua teke-
maan tai sanomaan? Lopuksi voit nimeta tunteen.

Havainnoi uskomuksiasi. Ihmisen tunnereaktioi-
hin vaikuttaa voimakkaasti se, millaisia uskomuksia
hénelld on itsestdan ja maailmasta. Pohdi, millaisia
omat uskomuksesi ovat ja ovatko ne tosia. Jos uskot
olevasi laiska, mieti, mista uskomuksesi on peraisin
- perustuuko se toistuvaan kokemukseen vai kenties
johonkin toisen ihmisen suutuspaissaan sanomaan?
Epatosien ja haitallisten uskomusten tunnistaminen
auttaa tunteiden saatelyssa, koska talldin uskomukset
eivat paase niin voimakkaasti ohjaamaan tulkintaasi ja
sen myo6ta tunnereaktioitasi erilaisissa tilanteissa.

Kun kohtaat voimakkaan tunteen, pysahdy sen
aarelle. Kuvaile tunnetta mielessasi tai vaikka daneen,
hengita rauhallisesti ja pyri ottamaan tunne hyvaksy-
vasti vastaan. Muista, ettd epamiellyttava tunne ei aina
kerro siita, ettad jotakin olisi vialla tai sinun tarvitsisi
ryhtya toimeen. Pyrkimalla tukahduttamaan tunteesi

))

Tunteet ovat Idhtékohtaisesti aina tarkoituksenmukaisia.

Esimerkiksi akuutin kivun aikaansaama pelko ja huoli kdynnistdd

ihmisessd tilanteen vaatimaa toimintaa - hdn alkaa selvittdé kivun

syytd ja vilttdd lisdvahinkojen tapahtumista.

et paase siita eroon, vaan voimistat sen aikaansaamia
fysiologisia reaktioita.

Muista, ettd tunteet eivat ole vaarallisia. Arviolta
20-50 prosenttia ihmisten kokemista tunteista on
epamiellyttavia, ja viha, suru, pelko, ahdistus ja muut
negatiivisina koetut tunteet ovatkin normaali osa inhi-
millista elamaa. Vaikka tunteesi olisi hyvin epamiel-
lyttava, se ei ole vaarallinen sinulle eika muille. Se voi
kuitenkin ohjata toimimaan tavalla, joka ei valttamatta
ole hyvaksi (ks. seuraava kohta).

Toimi vasta tunteen laannuttua. Tunteisiin sisaltyy
usein toimintayllyke - esimerkiksi pelko saa ihmisten
helposti pakenemaan tai valttelemaan. Valta toimenpi-
teisiin ryhtymista, kun tunne on suurimmillaan. Toimi
vasta kun tunnetilasi on neutraali ja pystyt arvioimaan,
onko tunteen herattamalle toimintamallille perusteita.
Talléin et toimi tunteen ohjaamana, vaan paatat toi-
mintatavoistasi harkitusti.

Kaytannon vinkkeja tunteiden saatelyyn

Tunteiden saatelyyn ja sen opettelemiseen on monia
erilaisia kaytdnnoén keinoja. Tassa niistd muutamia
esimerkkeja:

1. Harjoittele saanndllisesti lasndolon ja pysahtymi-
sen taitoa. Voit esimerkiksi ulkona kavellessasi tar-
kastella sita, millaisia tuntemuksia tuuli tuo ihollesi,
miltd puiden lehdet nayttavat, mita aania ymparil-
lasi kuulet ja mita tuoksuja haistat. Voit pohtia, milta
jaloissasi tuntuu, kun ne koskettavat kulkemaasi
tietd, voit seurata mielessasi liikkuvia ajatuksia ja
pyrkia tunnistamaan tunteitasi. Tietoisuustaitohar-
joittelu tukee omien tunteiden saatelya, lievittaa
stressioireita ja parantaa keskittymiskykya.

2. Varaa aikaa rentoutumiselle: Loyda itsellesi sopi-
vat rentoutumiskeinot, kuten ohjatut rentoutus- tai
hengitysharjoitukset. Ne voivat auttaa lievittamaan

stressia ja ahdistusta, mika voi osaltaan lievittaa
kipukokemusta.

3. Vahvista myoétatuntoa: Myodtatuntoiset ajatukset

vahentavat vahvistuessaan murehtimista ja masen-
nusoireita. Voit harjoittaa omia mydtatunnon
taitojasi esimerkiksi lausumalla itsellesi ystavalli-
sia ja valittavia lauseita ("Toivon itselleni vapautta/
rauhaa/rakkautta/iloa") tai sanomalla ne ajatuksis-
sasi valitsemallesi toiselle inmiselle ("Toivon sinulle
vapautta/rauhaa/rakkautta/iloa”). Kiinnitd huo-
miota siihen, miltd kehossasi tuntuu, kun sanot
naita lauseita. Kiinnitd huomio ystavallisyyteen ja
lempeyteen, joka sinussa on.

4. Varaa huolille oma hetki. Omien tunteiden ja kehol-

listen tuntemusten jatkuva tarkkailu ei tee ihmiselle
hyvaa. Jos epamiellyttdvat tunteet valtaavat tilaa
koko ajan, kannattaa niiden puimista varten varata
oma hetki. Huolihetken aikana voit keskittya haastei-
siin ja ikaviin tuntemuksiin puolen tunnin ajan, kirjata
ne ylos ja pohtia, mihin huoliin voit vaikuttaa ja milla
tavoin. Jos huolet pulpahtavat pintaan muuna ajan-
kohtana, voit siirtda ne sivuun tai tarvittaessa kirjata
ne ylds seuraavaa huolihetkea varten. Kiinnita talldin
huomiosi muualle esimerkiksi soittamalla ystavalle
ja juttelemalla hanen kanssaan jostakin muusta kuin
mielessa olevista huoliajatuksista. ¢

LAHTEET:

Katja Myllyviita. (2016) Tunne tunteesi. Helsinki: Kustannus Oy
Duodecim.

Katja Myllyviita: Tunteet ja tunteiden saately. (2024) Osoitteessa:
https://www.terveyskirjasto.fi/dIk01398. Kustannus Oy
Duodecim. Viitattu 5.7.2024.

Kivunhallintatalo: Tunteiden kasittely kivunhallinnan tukena. (2024)
Osoitteessa: https://www.terveyskyla.fi’kivunhallintatalo/
itsehoito/tunteiden-kasittely-kivunhallinnan-tukena. Terveyskyla.
Viitattu 1.7.2024.
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Vastaa ja voita

Tarjolla olisi taas ristikon ratkaisijoiden kesken arvottavia

RISTIKKOARVONNAN VOITTAJAT

Kipupuomi 2/24 sanaristikon ratkojista
onni suosi talla kertaa Jukkaa Imatralta ja

Seijaa Harjavallasta. Palkinnot on toimitettu

voittajille postitse. Onnittelut!

tuotepalkintoja. Laheta padsanojen ratkaisut yhteystietojesi
kera WhatsApp-viestilla numeroon 050 353 5955 tai sahkodpostitse
osoitteeseen ristikot@suomenkipu.fi 1710.2024 mennessa. Muista liittaa
mukaan postiyhteystietosi! Voittajille iimoitamme henkilékohtaisesti,
liséksi voittajien nimet julkaistaan Kipupuomi-lehdessa. Osallistumalla
kilpailuun hyvaksyt kyseisen ehdon.

Kipupuomi, yleiset arvontojen sddannot
ja arvontakohtaiset sddannoét 01.02.2022

Suomen Kipu ry, Sepontie 3 th 4, 02130
Espoo (jaljempana "Jarjestaja”).

Arvonta on avoin kaikille Suomessa asu-
ville, paitsi niille tydntekijdille, jotka ovat
olleet mukana arvonnan valmistelussa,
suunnittelussa, toteutuksessa tai muu-
ten tyOtehtavien puolesta tekemisissa
arvonnan kanssa. Alle 16-vuotias tar-
vitsee huoltajan suostumuksen osallis-
tuakseen arvontaan.

Mikali arvontaan osallistujaa on syyta
epailld vilpistd tai saantéjen vastai-
sesta osallistumisesta, on jarjestajalla
oikeus hylata osallistuminen. Osallistu-
malla arvontaan osallistujat hyvaksyvat
arvonnan saannét ja palkintojen voit-
taja vahvistaa tayttavansa naissa saan-
noissd maaritellyt osallistumiskelpoi-
suuden ehdot.

Miten arvontaan osallistutaan?

Arvontaan voi osallistua vain kerran,
ellei arvonnan yhteydessa ole toisin ker-
rottu. Arvonnan tarkemmat osallistu-
misohjeet ja paattymisaika on kerrottu
aina kyseisen arvonnan yhteydessa.

Palkinnot

Palkintoa ei voi muuttaa toiseksi pal-
kinnoksi tai rahaksi, eika siirtaa toiselle
henkilélle. Palkinto toimitetaan voitta-
jalle postitse. Toimitus vain Suomessa
oleviin osoitteisiin. Palkinnon voittajalle
ilmoitetaan henkil6kohtaisesti arvon-
nassa annettuja yhteystietoja kayttaen.
Mikali voittajaa ei tavoiteta 30 pdivan
kuluessa, on Jarjestdjalla oikeus arpoa
palkinto uudestaan.

Osallistumalla arvontaan osallistuja
antaa Jarjestajalle luvan kayttaa arvon-
nan voittajan nimea (etunimi, suku-
nimen ensimmadinen kirjain ja paik-
kakunta) Jarjestajan  verkkosivuilla,
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lehdessa ja eri medioissa ilman eri
suostumusta tai korvausta.

Henkil6tietojen kasittely

Jarjestdja kasittelee osallistujien henki-
|6tietoja arpajaispalkintojen luovutta-
miseen. Arvonnassa kerattyja henkilo-

Alla lehden 2/2024 ristikon ratkaisu.

tietoja ei kayteta suoramarkkinointiin.
Henkildtiedot poistetaan yhden (1) vuo-
den kuluttua kilpailun paattymisesta.

Jarjestdjan vastuu

Jarjestaja vastaa mahdollisesta arpajais-
verosta.
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Verkkotapahtumat

Suomen Kipu jarjestad monenlaista toimintaa verkossa. Tule kuulolle webinaariin,
osallistu keskusteluun teemaillassa tai paivita osaamistasi koulutuksien parissal!

Vertaistuki

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 elamisesta, vaihdetaan kuulumisia ja 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

Kaikkien verkkotapahtumien ajantasaiset tiedot ilmoittautumisineen I8ydat osoitteesta suomenkipu.fi/tapahtumat

KIPUOIREISILLE JA LAHEISILLE Koulutus: Voiko vuorovaikutus pelastaa kipuoireisen

edellyta Suomen Kipu ry:n jasenyytta.

Ryhmien ajankohtaiset kokoontumisajat I6ydat verkkosivuiltamme suomenkipu.fi/tukea

Jos haluat lisaa tietoa paikkakuntasi vertaistukiryhmasta, ole yhteydessa ryhmaa ohjaaviin vapaaehtoisiin tai

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

ETAVERTAISTUKIRYHMAT:
Valtakunnallinen
etavertaistukiryhma

Ritva Kotisaari
ritva.kotisaari@suomenkipu.fi
Nuorten etavertaistukiryhma
Discordissa

Eeva Kopperi
eeva.kopperi@suomenkipu.fi
Eteld-Karjala

Malla lkonen
malla.ikonen@suomenkipu.fi
Pirkanmaa

Sari Latva, p. 040 080 0941
sari.latva@suomenkipu.fi
Satakunta

Arja Makinen
arja.makinen@suomenkipu.fi

PAIKALLISET VERTAISTUKIRYHMAT:

Espoo

Teija Ritvanen
teija.ritvanen@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

lisalmi
Jouni Hatinen, p. 040 582 9004
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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

Juha Helisten, p. 040 0383 688
Paivi Maijanen, p. 050 372 1040
Rauni Heikkinen, p. 044 576 0734
kajaani@suomenkipu.fi

Kannus

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

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

Merja Vuohelainen, p. 044 516 4256

Kokkola

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

Kuopio

Sari-Leena Jutila, p. 050 537 6601
sari-leena.jutila@suomenkipu.fi

Lahti

Jaana Karmala-Vanamo, p. 040 757 4761

jaanamari@karmalavanamo.fi
Mikkeli
Rita Matilainen, p. 046 841 3993

Oulainen

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

Oulu

Pertti Latvala, p. 045 636 0358
pertti.latvala@suomenkipu.fi
Juha Helisten, p. 040 038 3688

Niko Vastola, niko.vastola@gmail.com

Pori

Johanna Santala, p. 040 964 1680
johanna.santala@suomenkipu.fi
Salo

Marja-Liisa Laine, p. 040 053 4788
Pertti Laine

salo@suomenkipu.fi

Siilinjarvi

Riitta Vaurio, p. 044 288 4648
vaurioriitta@gmail.com

Sipoo

Petriina, petriina@suomenkipu.fi

Valkeakoski

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

Anna Isokoski, anna.isokoski@
suomenkipu.fi

Siina Salmikangas p. 040 083 3255
Petteri Saukko p. 050 303 2441

Ahtéri
Matleena Vierunketo, matleena.
vierunketo@gmail.com

Webinaari: Ruokavalio kivunhallinnan tukena

Ke 2.10.2024 klo 18-19.30

Microsoft Teams

Anestesiologian erikoislaakari Pirjo Lindfors tarjoaa
kattavan katsauksen ravitsemuksen perusasioihin ja

antaa konkreettisia vinkkeja ruokavalion vaikutuksesta
pitkittyneeseen kipuun. Kokemustoimija Saana Sarkilahti
kertoo omista kokemuksistaan ravitsemuksen merkityksesta
kivunhallinnassa.

SeniorSurf - Teams tutuksi

Ke 9.10.2024 klo 18-19

Microsoft Teams

Tutustutaan rennosti Microsoft Teams -ohjelmaan
seka harjoitellaan sen eri toimintojen kayttda ja
verkkotapahtumiin osallistumista. Vinkkeja yleisimpiin
Teamsin ongelmatilanteisiin.

Teemailta: Kipu ja oma ruokasuhde

To 17.10.2024 klo 18-19.30

Microsoft Teams

Teemailllassa syvennytaan yhteisen keskustelun ja
harjoitusten kautta omaan ruokasuhteeseen ja pohditaan,
miten 16ytaa tasapaino sydmiseen ja siihen suhtautumiseen
arjessa.

AMMATTILAISILLE

Webinaari: Miten tukea kipuoireisen omahoidon
toteuttamista?

Sosiaali- ja terveysalan ammattilaisille ja opiskelijoille.

Ti 1.10.2024 klo 13-14.30

Microsoft Teams

Webinaarissa pohditaan fysioterapeutti, TtM,
vaitoskirjatutkija Riikka Holopaisen johdolla kaytannon
keinoja omahoidon, erityisesti likkumisen ja harjoittelun
toteutumisen esteiden tunnistamiseksi ja voittamiseksi.
Kokemustoimija Eeva Kontu kertoo kuntoutujalle sopivien
motivoivien tavoitteiden asettamisen merkityksesta omien
kokemustensa pohjalta.

Liity jaseneksi netissa
suomenkipu.fi/liity

tyokyvyn?

Tydssaan kipuoireisia tydikaisia asiakkaita kohtaaville
ammattilaisille seka sote-alojen opiskelijoille.

Ke 20.11.2024 klo 9.30-14.15

Microsoft Teams.

(lImoittautuminen 31.10. mennessd.)

Koulutuksessa syvennytaan kivun moninaisiin vaikutuksiin
tydkykyyn ja tutkitaan, miten vuorovaikutus voi olla tehokas
valine kipuoireisten asiakkaiden ja potilaiden tukemisessa.
Koulutuksen aikana opitaan kivun mekanismeista ja
vuorovaikutuksesta, tutustutaan validoinnin perusteisiin
seka paastaan kehittamaan kaytannon vuorovaikutustaitoja
kokemustoimijoiden kanssa tehtavissa harjoituksissa.

Kouluttajat:

Heidi Krogell, vastaava asiantuntija, toimintaterapeutti /
Suomen Kipu ry

Elina Weiste, Johtava tutkija / Tyoterveyslaitos

Riikka Holopainen, TtT, kipufysioterapian erikoisasiantuntija
/ MoveDoc

Mukana my&s Suomen Kivun kokemustoimijat

Huomaathan, etta verkkotapahtumiin
on saattanut tulla muutoksia
lehden ilmestymisaikana esimerkiksi

ilmoittautumismaarista johtuen. Loydat
viimeisimman tiedon verkkotapahtumista
osoitteesta suomenkipu.fi/tapahtumat
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Jasenedut

Suomen Kivun jasenena olet oikeutettu yhteistydkumppaneidemme tarjoamiin jasenetuihin 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. 89 €). 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 jasenet 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
myymaloista todentamalla jasenyyden ja
verkkokaupasta sy6ttamalla maksuosion
"kupongin koodi" -kenttaan sana
SUOMENKIPU. Ettonetin tuotevalikoiman
ja myymalat |8ydat ettonet.fi

Fysiomyynti Suomen Kipu ry:n jasenet
saavat 10 % alennuksen kaikista
tuotteista (my0ds tarjoushinnoista).
Tilaukset verkkokaupassa koodilla
SUOMENKIPU10. fysiomyyntifi 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 -kivunlievittaja,

Paingone Plus -kipukyna ja Novafon-
varahtelyhoitolaitteet. Tarjous on
voimassa toistaiseksi. Tilaukset:
toimisto@suomenkipu.fi tai p. 050 464
4333. limoita tuote, maara, tilaajan
nimi, osoite, matkapuhelinnumero ja
sahkopostiosoite. labtex.fi

Mutjutin Taskukokoiset Mutjutin™-
kalvohierontavalineet Suomen Kipu ry:n
jasenille ilman postituskuluja. Imainen
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 ladkkeettomat FIT-
kipulaastarit -15 % kampanjakoodilla
"suomenkipu”. Tarjous voimassa
toistaiseksi. Tutustu tuotteisiin
osoitteessa terveystekniikka.fi

TERVEYS- JA HYVINVOINTIPALVELUT

Bodymaja Hyddynna -20 %

jasenetu ostamalla haluamasi
kehonkoostumusmittaus tai
mittauspaketti etukateen
verkkokaupasta ja kdy mittauksessa
haluamassasi itsepalvelupisteessa silloin
kun sinulle sopii. Hinta sisaltaa seka
testauksen etta erittdin helppolukuisen
ja kattavan raportin. Saat edun kayttoosi
jasenetukoodilla: SUOMENKIPU20. Koodi
sydtetdan "Kayta kuponkikoodi tasta”
-painikkeesta. bodymaja.fi

Diamond coaching Sydanlahtoista
yksilé- ja rynmavalmennusta eldaman eri
aiheisiin. -50 % valmennuksista koodilla
"Kipu ry". www.diamondcoaching.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 ladkarin
lahetteelld maarattyja hoitoja). Tarjous
voimassa toistaiseksi. Lisatietoja: p. 02
538 9444. fysioterapiafixio.com

Fysioterapiakeskus Oiva Jyvaskyla:
llImarisenkatu 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 myds 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
sisaltaen kaikki fysioterapiapalvelut.
Tarjous on voimassa toistaiseksi.
Ajanvaraus: p. 050 322 0049 tai
loistoterveys.fi

Olarin Fysikaalinen Hoitolaitos

Oy Kuunsade 10 A, 02210 Espoo. 10
% alennus kaikesta! Tarjontana mm
apuvalineet, akupunktio, lymfaterapia,
kinesioteippaus, fysioterapia ja paljon

muuta, ladkarinlahetteelld KELA-korvaus.

Lisatietoja ja nettiajanvaraus: p. 010 666
3490, olarinfysikaalinenhoitolaitos.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 ndyttamalla.
relahierojat.fi

Shifa hieronta ja hyvinvointipalvelut
Kamreerintie 3 C, Espoo.

Koulutettu hieroja tarjoaa klassista
hierontaa, intialaista paahierontaa,
kuumakivihierontaa seka akupunktiota
ja kuivakuppausta ystavallisella otteella.
Suomen Kivun jasenkortilla 5 % alennus
kaikista palveluista. shifahieronta.fi

MAJOITUS

Hotel Helka Pohjoinen Rautatiekatu 23,
Helsinki. 10 % alennus paivan hinnoista
Suomen Kipu ry:n jasenille. Varaa
huone verkossa ja sydta koodi KIPU24
ennen huoneluokan valintaa oikeassa
ylakulmassa olevaan kohtaan.
hotelhelka.com

@KirL
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Tarkista, etta nimesi ja
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osoitteesi loytyvat tamaa
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Toimintaamme tukevat:

“TEMPUR

ETTA VAHENTAVAT PATIAT JA TYYNYT

we Loisto

P Q TERVEYS

THERMIDAS

Terveystekniikka®

KIPUWE( ¢

CRJONIC

NEUROCRYOSTIMULATION
COLD TREATMENT TECHNIQUE

Lempea
ajatus

Lansi-Uudenmaan hyvinvointialue Stiftelsen 7:nde Mars Fonden
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' Jasenmaksun maksamalla
'S olet mukana arvonnassa!

Oletko jo Suomen Kivun jasen? Jos et, niin nyt kannattaa

) liittya tai huolehtia kuluvan vuoden jasemaksu kuntoon!
Kaikkien syyskuun 2024 loppuun mennessa jdsenmaksunsa
maksaneiden henkilé- ja perhejasenten kesken arvotaan
\ Tempurin tyyny ja yhdeksan 50 euron Tempur-lahjakorttia. q
e
) Arvonnan jarjestaa Suomen Kipu ry, ja palkinnot voittajille

luovuttaa Tempur. Arvonta suoritetaan 3.10.2024. Voittajiin
ollaan yhteydessa sahkopostitse, joten osallistujilla on oltava
jasenrekisterissa toimiva sahkdpostiosoite. Arvonnassa eivat
ole mukana Suomen Kipu ry:n tyéntekijat, hallituksen
jasenet, kunniajasenet tai kannattajajasenet.

Liity jdseneksi osoitteessa suomenkipu.fi/tule-mukaan
Laskusta ja sen maksutilanteesta voit tarvittaessa kysya
Suomen Kivun toimistolta toimisto@suomenkipu.fi / 050 464
4333




