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Opinndytetyon tavoitteena oli luoda harjoiteopas kroonista kipua potevien
elamanlaadun parantamiseksi ja voimavarojen loytamiseksi. Yhteistyo-
kumppanina oli Suomen Kipu ry ja testiryhmana Suomen Kipu ry:n vertais-
tukiryhma. Opas suunniteltiin hyvinvoinnista kiinnostuneiden kayttoon.
Harjoituksia voi soveltaa seka yksilo- ettda ryhmakayttoon. Oppaan tavoit-
teena oli harjoitusten avulla parantaa ihmisen elamanhallintaa, kehittaa
valintamahdollisuuksia ja muuttaa toimintatapoja sekd ajattelumalleja.
Oppaan tarve nousi kroonisen kivun vertaistukiryhmasta seka halusta aut-
taa muita haastavassa tilanteessa olevia omien kokemusten avulla.

Opinndytetyo toteutettiin toiminnallisena tyona harjoiteoppaan, testauk-
sen ja palautekyselyn muodossa. Harjoiteopas jaettiin neljaan osioon, ela-
manhallinta, voimavarat, rentoutus ja luovuus. Jokaiseen osioon tuli useita
erilaisia harjoituksia. Jokaisen osion alussa kerrottiin lyhyesti, mihin tehta-
vat perustuivat. Harjoiteoppaan viitekehyksina olivat kognitiivinen kayt-
taytymisterapia ja ratkaisukeskeinen terapia. Lisaksi perehdyttiin verran-
nollisiin harjoitemateriaaleihin ja kivunhallinnan menetelmiin.

Opas oli koekaytdssa kroonisen kivun vertaistukiryhmdssa seitsemalla hen-
kilolla. Testijakson jalkeen keréttiin palaute koskien oppaan harjoituksia ja
niiden vaikutusta, sekd oppaan visuaalisuutta ja kdytettavyytta. Palautteen
mukaan opas oli erittdin monipuolinen ja hyddyllinen kenen tahansa kayt-
toon. Opasta kuvailtiin helposti kaytettavaksi ja visuaalisesti kauniiksi. Suo-
men Kipu ry:n mukaan opas luo kipukroonikolle mahdollisuuksia pohtia
elamaansa ja etsimaan siihen mielekkyytta sekd antaa keinoja eldmanlaa-
dun parantamiseksi, voimavarojen |6ytamiseksi ja hyvinvoinnin lisda-
miseksi.
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Identify your resources — improve your quality of life
An exercise guide for increasing well-being

Paivi Veikkola

The aim of this thesis was to create a guide for those who suffer from
chronic pain to improve their quality of life and to find new resources. The
collaborator in this work was the Finnish Pain Association and the test
group was a peer support group of the Finnish Pain Association. The guide
is for everyone who is interested in their own well-being. The exercises can
be used with both individuals and groups. The aim is to improve people’s
life management, develop possibilities to make choices and change proce-
dures and thinking. The need for this guide arose from the peer support
group and from a personal interest to help people in difficult situations.

The thesis was implemented as a practice-based study, including the guide,
its testing and a feedback survey. The guide was divided into four sections:
quality of life, relaxation, resources and creativity. Each section includes
many different exercises. In the beginning of each section, it is told what
the exercises are based on. The frame of reference in the guide consists of
cognitive-behavioral therapy and solution-focused therapy. Comparative
exercises and pain control methods were also studied.

The guide was tested by seven people in a group of chronic pain sufferers.
After the test period, the members filled in a questionnaire concerning the
exercises and their effects as well as the visual look and usability of the
guide. The guide was also tested with mental health rehabilitation clients
in a day activity center and a psychiatric unit. The guide was found very
versatile and useful for anyone. The guide was described as easy to use
and visually beautiful. According to the Finnish Pain Association, the guide
of exercises creates new possibilities for chronic pain sufferers to think
about their lives and its meaningfulness. The guide also offers possibilities
to improve their quality of life, to find resources and increase well-being.
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1 MATKA MUUTOKSEEN

Tahdotko muuttaa ajatusmaailmaasi positiivisemmaksi?
Tahdotko itse ottaa vastuun omasta elamastasi ja sen suunnasta?
Tahdotko |6ytaa voimavaroja, joiden avulla

pystyt parantamaan elamanlaatuasi?

Jos vastasit edes yhteen kysymykseen kylld, kannattaa jatkaa lukemista.
Opinndytetyon toiminnallisena osuutena on harjoiteopas oman elaman-
laadun parantamiseksi ja omien voimavarojen loytamiseksi seka hyvin-
voinnin lisadamiseksi. Oppaan harjoitusten avulla on mahdollisuus [6ytaa
keinoja edellisten kysymysten avuksi. Ty on tehty kehittdmaan ja paran-
tamaan Suomen Kipu ry:n kroonisen kivun vertaistukiryhman jasenten ela-
manlaatua. Opas on sovellettavissa useille eri asiakas- ja ihmisryhmille. Op-
paan avulla tavoitellaan tavallisen ihmisen kaytanndn toiminnan ja ajatus-
maailman kehittamista arjessa. Opinnadytetyon tavoitteena oli kehittaa ja
toteuttaa opas, jonka avulla voidaan saada uusia toimintatapoja ja tyova-
line vertaisryhmatoimintaan seka yksilotyoskentelyyn. Tavoitteena on kay-
tannodn tyodn ja toiminnan kehittdminen ja itsehoitokeinojen tehostami-
nen.

Olen Suomen Kipu ry:n Valkeakosken aluevastaava ja ryhmanohjaaja, seka
itsekin kipukroonikko. Sain ajatuksen oppaaseen oman kuntoutusproses-
sin myota. Olen tehnyt valtavasti toita oman elamanlaadun ja kipujen hal-
linnan eteen, ja tahdon paasta jakamaan hyvaksi havaitut menetelmat
my6s muiden kanssa. Myo6s kroonisen kivun vertaistukiryhmasta nousi
esille, etta toivotaan jotakin konkreettista valinettd, jonka avulla voisi kar-
toittaa omaa elamaansa eri osa-alueilta. Tavoitteena on, ettd oppaan
avulla kuka tahansa pystyy parantamaan omaa elamanlaatuaan ja tutki-
maan omaa elamaansa. Raportissa annan oman aaneni kipukroonikkona
kuulua, koska se on ollut [ahtékohta ja mahdollistanut ja innostanut koko
tdman opinnaytetydn tekemiseen. Tein sekd opasta etta raporttia tutki-
valla ja kehittavalla otteella. Prosessi on ollut pitkd omasta tahdostani.
Olen halunnut kehittda ja muokata opasta sita tehdessa ja kayttokokemus-
ten ja mielipiteiden avulla niin viimeistellyksi kuin mahdollista.

Tietoperustan tutkiminen ja maarittely kehittivat osaltaan opasta tavoit-
teellisemmaksi. Teoreettisen viitekehyksen avulla pystyn paremmin pe-
rustelemaan, miksi opas koostuu juuri naista tietyista osa-alueista ja miksi
harjoitukset ovat juuri ne, jotka oppaaseen ovat valikoituneet. Raportin ja
oppaan tietoperusta pohjautuu krooniseen kipuun ja sen ymmartamiseen
kokonaisvaltaisesti seka kivun erilaisiin ladkkeettémiin hoitokeinoihin. Ra-
portin alussa kerron tarkemmin kroonisesta kivusta sekd omakohtaisista
kokemuksista ja niiden merkityksestd oppaan syntyyn. Sen jdlkeen jasen-
ndn oppaan harjoitusten taustalla olevaa teoreettista viitekehysta, joka



pohjautuu ratkaisukeskeiseen terapiaan seka kognitiiviseen kayttaytymis-
terapiaan. Koska opinnaytetyoni on toiminnallinen ja sen tuotteena on
harjoiteopas, kdyn lapi oppaan suunnittelu- ja toteutusprosessia seka kayt-
toonottoa. Lopuksi pohdin, kuinka edetdan tasta eteenpdin oppaan kehit-
tdmisessa ja kayttoon ottamisessa seka kerron saamastani palautteesta.

2 HARJOITEOPPAAN TARVE JA TAVOITTEET

Tarve harjoiteoppaan suunnitteluun Iahti kroonisen kivun vertaistukiryh-
masta sekda omien kokemusteni perusteella tarpeesta saada kaytannonla-
heisia harjoituksia oman elamanlaadun parantamiseen ja hyvinvoinnin li-
saamiseen. Opas vastaa tarpeeseen, jota itse koin tarvitsevani pahim-
massa kipuvaiheessa ja pitkdan kuntoutuksen aikana. Tahan oppaaseen
olen kerannyt materiaalia paljon omien kokemusten perusteella. Harjoit-
teet oppaaseen ovat valikoituneet teorian perusteella sellaisista harjoituk-
sista, jotka voivat vahentaa kiputuntemuksia ja parantaa elamanlaatua ja -
hallintaa.

Kroonista kipua sairastavien hoidosta on ollut paljon keskustelua lahiai-
koina sosiaalisessa mediassa. Duodecim julkisti 8.12.2015 ensimmaiset
kroonisen kivun kdypa hoito -suositukset. Niiden mukaan kroonisen kivun-
hoidon ensisijaiset muodot ovat nimenomaan ladkkeettomia. Hoitosuosi-
tuksia on paivitetty hiljattain. (Kipu: Kaypa hoito -suositus 2017.) Kaytan-
nossa apu itsehoitokeinojen toteuttamiseen kuitenkin ontuu. Kehitys-
tyona olen suunnitellut kdaytannonldaheisen harjoiteoppaan, jonka avulla
esimerkiksi kipukroonikko voi vaikuttaa oman elamanlaatunsa parantami-
seen ja omien voimavarojen loytdmiseen seka niiden hyédyntamiseen. Yh-
teistydkumppanina on Suomen Kipu ry.

Suomen Kipu ry on perustettu 25 vuotta sitten kipupotilaiden tueksi ja
edunvalvojaksi. Tarkein toimintamuoto yhdistyksella on vertaistuki seka ki-
vuntutkimuksen ja kuntoutuksen tukeminen. Vertaistukitoimintaa, jota va-
paaehtoiset jarjestavat, on Suomessa jo lahes 40 paikkakunnalla. (suomen-
kipu n.d.) Oppaan avulla pyrin kehittdmaan seka vertaistukitoimintaa, etta
yksilon eldmanlaadun parantamismahdollisuuksia omien voimavarojen
avulla. Opas tulee kayttéon kroonisen kivun vertaistukiryhmiin ohjaajille,
josta he voivat yhdessa ryhman kanssa tehda harjoitteita valikoidusti. Op-
paan kayttdéa on suunniteltu myés muiden ryhmien, kuten mielenterveys-
keskuksen psykiatrisen paivdosaston seka pdivatoimintakeskuksen kayt-
toon, ja ndissa ryhmissa olen oppaan harjoituksia myods testannut. Opas
vastaa myos tarpeeseen parantaa kipukroonikon omaehtoista kuntoutu-
mista esimerkiksi odottaessa kipupoliklinikan palveluihin paasya. Passiivi-
nen odottelu ei vie asioita eteenpdin, vaan odottaessa voisi esimerkiksi
kdyda oppaan harjoitteita lapi.



Itse olen vuosien varrella tormannyt useisiin erilaisiin palveluihin ja kun-
toutusmuotoihin. Viimeisen vuoden aikana olen hyvaksynyt viimein kivun
ja opetellut elamaan sen kanssa. Olen opetellut lukuisat maarat laakkeet-
tomia itsehoitokeinoja, ammentanut kultakin asiantuntijalta heidan oppe-
jaan. Nyt tahdon pdasta jakamaan saamiani neuvoja ja kehittdmaani
opasta kipukroonikoille, jotka eivat ehka paase palveluiden piiriin, tai ovat
lilan vasyneita taistelemaan saadakseen apua. Itse en ole nahnyt vastaavaa
itsehoito-opasta, eivatka myoskaan ne ammattilaiset, keiden kanssa olen
asiasta keskustellut. Tuntuu etta kroonisesta kivusta karsivat ovat hoidolli-
sesti valiinputoajia, koska useille heista ladkehoidoista ei ole mainittavaa
hyotya tai sopivaa laakitysta ei syysta tai toisesta 16ydy.

Suomen Kipu ry:n Kroonisen kivun vertaistukiryhmaldiset saavat harjoi-
teoppaat testikdyttoon ja tekevat harjoitteita kotona. Oppaan harjoittei-
den avulla on tarkoitus saada kipukroonikolle keinoja, kuinka voi itse vai-
kuttaa omaan hyvinvointiinsa ja muuttaa elamanasennettaan positiivisem-
paan suuntaan. Harjoitusten avulla saa ajatukset hetkellisesti keskitettya
muihin asioihin pois kivusta ja ndin pikkuhiljaa vahentamaan kipuja laak-
keettémin keinoin. Opas auttaa loytamaan keinoja oppia arvostamaan it-
seaan, armollisuutta itseda kohtaan seka keinoja, kuinka nauttia elaman
pienista iloista tuntematta huonoa omaatuntoa. Oppaan harjoitukset an-
tavat vinkkeja, kuinka voi oppia pitdmaan itsedan tarkeana. Koska jokainen
meista on ihan yhta tarked. Opas tulee jatkossa kaytt6on ympari Suomea
oleviin Suomen Kipu ry:n kroonisen kivun vertaistukiryhmiin. Tavoitteena
on auttaa erilaisin keinoin vaikuttamaan omaan eldmaan ja muuttamaan
sitd mielekkdampaan suuntaan. Oppaan harjoituksia voi soveltaa eri asia-
kasryhmien kayttoon, joiden kanssa esimerkiksi sosionomit (AMK) tyds-
kentelevat, kuten esimerkiksi mielenterveystyo, perhetyo ja etsiva nuori-
soty6. Oppaan viitekehys on ldhimpana kognitiivista kdyttaytymisterapiaa
seka ratkaisukeskeista terapiaa. Ndista kerron tarkemmin luvussa 4.1.

AsiakastyOssa kaytettyna oppaan avulla on tarkoitus |6ytaa asiakkaan voi-
mavarat ja ottaa ne kayttoon tadhdaten parempaan elamanlaatuun. Tavoit-
teena on tutkia, kuinka harjoitteet toimivat kdaytanndssa vertaistukiryh-
man jasenilla. Harjoiteopas toimii jo pidempaan hankalassa tilanteessa ole-
van kanssa, mutta olisi hyva tyokalu ennaltaehkaisevaan tyéhon, esimer-
kiksi ennen kuin kipupotilaan kivut kroonistuvat. Ennaltaehkaisevan tyon
merkitys on suuri kipujen kroonistumisen valttamiseksi. Hoitopolutus aloi-
tetaan usein aivan liilan myohaan, usein siina vaiheessa, kun kivut ovat jo
pitkdlle kroonistuneet. Tallaisessa tilanteessa oppaan harjoitukset autta-
vat oman tilanteen kartoittamiseen, hyvaksymiseen ja eteenpdin menemi-
seen elamassa.

Sirvio, Monkkonen, Hoffrén, Roine & Lappalainen (2011) tarkastelevat ar-
tikkelissaan Ennakoiva osaaminen-toimintaa ennen erityista, sosiaalityon-
tekijoiden tydskentelya ennakoivalla tydotteella sekd ennakoivan toimin-
nan osaamista. Ennakoivaa osaamista voidaan kuvata toiminnaksi, jolla py-
ritddn luomaan yksildille ja yhteisdille sellaisia kokemuksia ja elinoloja,
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jotka auttavat ja tukevat heita selviytymdan paremmin arjessa. Luodaan
mahdollisuuksia huolehtia omasta sekd my6s oman elinympariston tervey-
destd nain edesauttaen omaa hyvinvointia ja toimitaan ennakkoon jo en-
nen sairauksien ja ongelmien syntya. Ennakoivan osaamisen avulla pyri-
tdan tunnistamaan miksi ihmiset tekevat tiettyja valintoja seka pyritdaan
vaikuttamaan prosesseihin, jotka tuottavat ihmiselle terveytta ja hyvaa
oloa. Ennakoivan osaamisen avulla voidaan myds auttaa asiakasta elamaan
esimerkiksi jo vallitsevan sairauden kanssa ja etsimdan uusia tapoja koh-
data asia ja elaa sen kanssa. Pyritaan estamaan nain ollen ongelmien vai-
keutuminen. (Sirvio, Monkkonen, Hoffrén, Roine & Lappalainen 2011,
122.) Juuri tallaiseen ennakoivaan tyootteeseen paneutumista ja ennakoi-
van toiminnan osaamista pyrin ryhmassamme ohjaamaan ja opas on tar-
koitettu myods ennaltaehkaisevaksi tyokaluksi. Ryhmaladisten kanssa tulisi
pyrkida nimenomaan auttamaan heita hyvaksymadan oma tilanteensa ja ela-
maan kipujen ja sairauksien kanssa mahdollisimman hyvaa elamaa, seka
etsia uusia keinoja kohdata vaikeita asioita. Oppaan harjoitusten avulla se
on mahdollista.

Ryhmassa tehtava tyd on hyvin pitkdlle ennaltaehkaisevaa tyota, vaikka
kullakin jasenella on pitkalle kroonistuneita kipuja ja muita terveyshaittoja.
Nden asian niin, ettd pyritdan ennaltaehkdisemaan tilannetta huonontu-
masta ja pysymaan ainakin siina tilanteessa missa se on nyt. Oppaaseen
kokosin erilaisia harjoituksia, joiden avulla voi tunnistaa kipuja pahentavia
ja vahentavia tekijoita ja ottaa niista tiedoista ja taidoista hyodyn irti arki-
paivassa. Ennakoivana tyona oppaan kaytto voisi toimia esimerkiksi niin,
ettd kun esimerkiksi kroonisesta kivusta karsiva asiakas jaa odottamaan
pitkdlle menevaa kipupsykologin aikaa, han saisi odotusajaksi kotiin etuka-
teen oppaan, jonka harjoitukset pohjustaisivat tulevaan psykologin kayn-
tiin. Han saisi rauhassa miettia omaa tilannettaan, 16ytaa siita ehka uusia
asioita. Oppaan harjoituksia voisi kasitellda myos yhdessa hoitavan tahon
kanssa ja ottaa oppaan tyokaluksi hoitosuhteen rinnalle.

3 KROONINEN KIPU

Krooninen kipu on kokonaisvaltainen asia, joka usein vaikuttaa ihmisen
elamassa useilla eri osa-alueilla. Maarittelen mita krooninen kipu on, mi-
ten se vaikuttaa ja mitd se merkitsee ajatellen kipukroonikon elamaa. Ker-
ron myos omista kokemuksistani kipukroonikkona, jotka ovat osaltaan joh-
taneet taman opinndytetydn syntymiseen.

Krooninen kipu valtaa mielen. Se vaikuttaa kaikkeen ihmisen elamassa.
Krooninen kipu saa usein aikaan kehan, josta on vaikea paasta pois. Kipu
vaikuttaa tunteisiin, latistaen mielta ja voimavaroja. Ajatukset ja kivun tun-
temukset aiheuttavat tunnemyrskyja ja lamauttavat toimintakykya. Fyysi-
nen kipu aiheuttaa kokonaisvaltaista karsimysta, jolloin koko elama saat-
taa joutua kovaan myllerrykseen ja uudistumisen vaiheisiin. Koska ihminen



on kokonaisvaltainen kokonaisuus, fyysinen kipu ja mieli kulkevat yhdessa.
Kovat fyysiset kivut vaikuttavat vadjaamattomasti myos mielialaan. Kipu-
kroonikot karsivatkin usein masennuksesta, joka voi kehittya kipujen kroo-
nistuessa. (Miranda 17.3.2017, Vainio 2004, 87.)

Kipu maaritelldan krooniseksi, jos se kestaa yhtadjaksoisesti yli kolme kuu-
kautta. Krooninen kipu jaotellaan neljdaan eri ryhmaan: kudosvauriokipu,
hermovauriokipu, mekanismiltaan tuntematon kipu seka psyykkisesti se-
littyva kipu. Suomessa kroonista kipua sairastaa noin miljoona. (Krooninen
kipu 2013, 5—6.) Kroonisella kivulla on suuri yhteiskunnallinen ja taloudel-
linen vaikutus terveydenhuollon kuluihin ja tuottavuuden menetykseen, ja
se voi vaikuttaa meista kenen tahansa elamaan. Joka viides eurooppalai-
nen, noin 100 miljoonaa ihmista karsii kroonisesta kivusta. Vain puolet
heistd on jonkinlaisen hoidon piirissa. (pae-eu n.d.) Jos kipua ei hoideta
ajoissa, se voi johtaa kivun kroonistumiseen. Kivunhoito tulisi aloittaa tar-
peeksi ajoissa ja mahdollisimman tehokkaasti. Kroonisen kivun hoidossa
erityisen tarkeita ovat ladkkeettémat itsehoitokeinot, kannustaminen nii-
den kokeiluun ja ylipaataan hoitomuotojen I6ytaminen. Ladkehoito on
usein rinnalla muiden hoitokeinojen kanssa. (Kivun ladkehoito 2013, 18.)
Tassa opinndytetytssa en kasittele [adakehoitoa, vaan keskityn laakkeetto-
miin itsehoitokeinoihin, joiden avulla voidaan vaikuttaa oman elamanlaa-
dun parantumiseen, hyvinvointiin ja positiivisempaan ajatteluun.

Kipu on aina hyvin henkil6kohtainen kokemus, eika sitd toinen voi taysin
ymmartaa. Kipupotilaalle ei aina pystyta tarjoamaan riittavaa apua eika tu-
kea. Usein ei ole riittavasti tietoa erilaisista apukeinoista. (Miranda 2016,
8.) Toivon ettd oppaani voi auttaa kipupotilaita ymmartamaan omaa tilan-
nettaan ja saamaan apua itsehoitokeinoin. Kipua tulisi kasitella kokonais-
valtaisesti, eikd hoitohenkilokunnalla ole siihen useinkaan tyokaluja eika
osaamista.

3.1 Kivun merkitys

Mita kroonisen kivun kanssa elaminen merkitsee? Kipu rajoittaa voimak-
kaasti arjessa toimimista, jarkyttaa henkista ja fyysista hyvinvointia, tyo-
rooli katoaa, tulee taloudellisia vaikeuksia ja sosiaaliset suhteet karsivat.
Kipukroonikko kokee usein riittamattomyyden tunnetta, syyttaa itsedan ki-
vuista ja siitd ettei pysty enada tekemaan samoja asioita kuin ennen (Vainio
2004, 107). Kipu vaikuttaa unen laatuun heikentdvasti ja aiheuttaa usein
unettomuutta. Myos nukahtaminen voi olla vaikeaa. Jos univaje jatkuu pit-
kaan, se heikentaa tarkkaavaisuutta, ajattelua ja luovuutta. Reaktionopeus
heikkenee ja kivunsietokyky pienenee unen laadun karsiessa. Jos kipuja
hoidetaan tehokkaasti, uni paranee. (Fri 2013, 27—29.)

Pitkaaikaisen vaikean sairauden diagnosointi synnyttaa voimakkaan mene-
tyksen elamyksen kaikesta siita mitda ennen on pystynyt tekemaan ja mista
joutuu sairauden myota luopumaan. Menetyksen kokemukset taas voivat



johtaa masennusreaktioon ja tuottaa surua. (Kiviniemi 1983, 53.) My0s ki-
vun kokemukset aiheuttavat masennuksen tunteita, koska ihminen kokee
kyvyttomyytta suorittaa toivottuja tehtavia. Ajatukset pyorivat kivun ym-
parilla, ja mitd enemman kipuun keskittyy, sitd enemman sita tuntee. Ki-
vun pelko vaikuttaa toimintaan. Ei uskalleta tehda enaa totuttuja asioita,
koska kivut pahenevat. Nain toimintakyky alenee ja ajatukset omasta pys-
tymattémyydesta pahenevat. Tama on keha, josta on vaikea paasta pois.
(Miranda 2016, 107).

Masennus ja krooninen kipu ovat hankalia hoidettavia. Usein ei tieda mika
johtuu mistakin, ja kuinka hoito pitaisi aloittaa. Jos hoidetaan vain toista,
ei toinen useinkaan parane. Tama aiheuttaa usein turhautumista ja vahen-
tda ajoissa hoitoon hakeutumista. (Miranda 2016, 108.) Usein on vaikeaa
erottaa somaattisen eli ruumiillisen sairauden ja masennuksen oireita toi-
sistaan. Sairaudet ja kivut voivat vaikuttaa masennuksen kehittymiseen.
Krooninen kipu on usein seka ruumiillinen etta henkinen kokemus, jossa
molemmat vaikuttavat toisiinsa. Onkin erityisen tarkeaa selvittaa, joh-
tuuko masennus suoraan jostakin somaattisesta sairaudesta. (Vainio 2004,
69.)

Kivun ja masennuksen yhteytta on tutkittu paljon. Useilla kipukroonikoilla
esiintyy myos jonkinasteista masennusta. On tutkittu, ettad kipukroonikoilla
on kolminkertainen riski sairastua masennukseen, ahdistukseen tai muu-
hun mielenterveyden hairioon. Kipupotilaalla masennus voi johtua erilai-
sista kriiseistd, joihin krooninen kipu voi ajaa, esimerkiksi tyottomaksi jaa-
misestd, toimintakyvyn laskusta, ihmissuhdeongelmista tai muista elaman-
muutoksista jotka johtuvat kroonisesta kivusta. Masennusoireet voivat
helpottua, kun kipuja saadaan lievitettya tai opitaan elamaan kivuista huo-
limatta mielekastd elamaa. (Vainio 2004, 69—70.) Masennuksen hoitoon
on paljon erilaisia oppaita ja kirjoja, kroonisen kivun hoitoon ei niinkaan.
Tutkittuani kirjallisuutta masennuksesta, olen todennut, ettd hoitokeinot
kroonisen kivun kanssa ovat kovin samankaltaisia. Siksi myéhemminkin
pohjaan kirjallisuudessa myés masennuksen hoitoon liittyviin teoksiin.

Kivun pelko, ahdistus ja avuttomuus omasta tilanteesta johtavat useimmi-
ten toimintakyvyn heikentymiseen (Elomaa & Estlander 2009, 245). Jos ih-
minen on riittdvan motivoitunut ja aktiivinen ottamaan vastuun omasta
elamastdan, han pystyy etenemaan kivun kroonistumisen vaiheissa eteen-
pdin. Aktiivisten kivunhallintakeinojen kaytto6notto, usko omiin kykyihin
ja ylipaataan muutosvalmius auttavat eteenpain saavuttamaan vahaisem-
mat kivut sekd paremman toimintakyvyn (Elomaa & Estlander 2009, 245).
Kipukroonikko voi l6ytaa itselleen omia keinoja selviytya kivuista ja niiden
aiheuttamista haitoista luomalla uusia toimintatapoja. Vastuun ottaminen
omasta elamastaan on ensimmainen askel eteenpain kroonisen kivun hoi-
dossa. Jokaisen tulisi kokea oma eldmansa niin arvokkaaksi, etta sen eteen
kannattaa tehda toita. (Vainio 2004, 103.)



Vastuun ottaminen omasta eldmasta ja omista valinnoista on erittdin tar-
ked osa yksilon voimaantumista. Voimaantumisella tarkoitetaan, etta ih-
minen tavoittelee asioiden ja itsensa hallintaa. Voimaantuessa ihminen
loytda omat voimavaransa ja osaa ottaa ne myods kayttoon. Voimavarojen
kasvamisen avulla ihminen pystyy ottamaan vastuuta omasta elamastaan
entistda paremmin. Muutoshalukkuus omaan eldamdnasenteeseen tulee
lahtea ihmisesta itsestaan. Toinen ei voi sita toisen puolesta tehda. Op-
paan avulla esimerkiksi kroonisen kivun vertaistukiryhmassa voidaan jakaa
kokemuksia ja saada oma aani kuuluville. Vuorovaikutus muiden ihmisten
kanssa kasvattaa voimaantumisen tunnetta. Ryhman tuen avulla on mah-
dollista voimaantua ja jakaa myds myohemmassa vaiheessa muille vertais-
tukea ja auttaa toisia voimaantumaan. (Leijonaemot ry 2012, 18 —19.) Op-
paan tehtavien avulla voidaan edesauttaa yksilon voimaantumista ja kehit-
tymista henkisesti vahvemmaksi. Oman tilanteen haltuun ottaminen edel-
lyttdaa kuitenkin, etta voit olla oma itsesi harjoituksia tehdessasi, tuntea
niin kuin tunnet ja ajatella niin kuin ajattelet. Mitaan ei tarvitse piilotella
eika hapeilla. Saat ajatella kerrankin vain itseasi. (Miranda 2016, 104.)

3.2 Kipu kahlitsee mielen, kuinka paasen irti?

Kipukroonikko voi tuntea voimakasta yksindisyytta kipujensa keskella.
Mita enemman keskittyy kivun ajatteluun, sita voimakkaammaksi kipuko-
kemus syntyy. Tulevaisuudenkuva kipujen kanssa elamisestad voi tuntua
mahdottomalta ja ahdistavalta. (Vainio 2004, 88.) Mita epavarmempi ih-
minen on ja mita epamaadraisempi hanen elamantilanteensa on, sita voi-
makkaammin ja uhkaavammin han kokee kivun antamat viestit. Kipu hal-
litsee ihmistd ja sddtelee toimintaa. (Kiviniemi 1983, 51.) Kipukroonikko
kokee usein valtavia muutoksia eldamassaan. Fyysinen ja psyykkinen toi-
mintakyky heikentyy, yksindisyys ottaa valtaa, ilo ja innostavat asiat haipy-
vat elamasta, harrastukset vahenevat ja usein myods taloudellinen tilanne
heikkenee. Tydssakdynti voi olla vaikeaa ja pienetkin asiat saavat stressaa-
maan entistd enemman. Mitd enemman kipua pelkda, sitd enemman se
vaikuttaa haittaavasti toimintakykyyn. lhminen kokee menetyksien myota
surua. Kun sen kohtaa ja kasittelee, olo alkaa pikkuhiljaa helpottua. Surun
myo6td saa myos uutta toivoa, joka auttaa jaksamaan eteenpain. (Miranda
2016, 107—109.)

Suomen Kipu ry tekee yhteisty6ta Kansainvalisen Euroopan kipuyhdistyk-
sen, PAE:n kanssa. Suomen Kipu ry:n jasen, Liisa Mikkonen on PAE:n vara-
puheenjohtaja. Tamanhetkinen kampanja PAE:n kanssa on Red Balloon
Project, Punainen ilmapallo -projekti, jolla tehddan kroonista kipua naky-
vaksi ympari Eurooppaa, kukin jasenmaa kohdaltaan. Suomen Kipu ry te-
kee omalta osaltaan kroonista kipua nakyvaksi Suomessa muun muassa ta-
man kampanjan kautta. Liisa Mikkonen Red Balloon Project -sivustolla ku-
vaa kroonista kipua sellaiseksi, joka sy6 ihmista sisaltapain, mutta on kui-
tenkin osa ihmista. Useimmat kroonisesta kivusta karsivat tietavat, etta ki-
vut eivat tule koskaan poistumaan. Niiden kanssa on opittava elamaan niin



hyvaa elamaa kuin mahdollista. (The Red Balloon Project n.d. video.) Ki-
vunhallintakeinoja tulisi opettaa kipukroonikoille mahdollisimman varhai-
sessa vaiheessa. Esimerkiksi kipupsykologit tai psykofyysiset fysiotera-
peutit ovat tdssa asiassa erittdin hyvia vaihtoehtoja, joiden hoitoon kan-
nattaa hakeutua. Ajatustottumusten, pelkotilojen ja asenteiden muutta-
minen kipua kohtaan vaatii pitkdjanteista tyota. Naitd muuttamalla voi-
daan vaikuttaa kipukokemukseen lieventavasti (Vainio 2004, 88).

Oman elaman hallintaa voi opetella. Peloista kipua kohtaan voi opetella
pois. On mahdollista oppia tunnistamaan, mitka asiat lisdavat kipua, mitka
taas kivun pelkoa. Tekemani opas on hyva apuvialine tahan. Kun tunnistaa
itsestdan omia toimintatapoja, niitd on myds mahdollista muuttaa. Myos
tavoitteiden asettaminen voi auttaa oman elaman hallinnassa. Tavoitteet
voivat olla aluksi hyvin pienia ja matalalla kynnyksella saavutettavia. Pienet
onnistumiset auttavat jatkamaan vahan suurempiin tavoitteisiin. Tavoittei-
den tulee olla realistisia ja helposti toteutettavia. Konkreettisten tavoittei-
den saavuttamista on helpointa seurata. Tavoitteiden asettamisen jalkeen
on hyva miettia keinoja, joilla ne ovat saavutettavissa. Tavoitteiden aset-
taminen auttaa elamdssa eteenpdin padsemisessa ja elamanhallinnassa.
(Vainio 2004, 107—109.)

On ensiarvoisen tarkeda, etta kipukroonikon kipuja ei vahatella, hanelle
osoitetaan empaattisuutta ja autetaan realistisesti padsemaan omiin paa-
maariinsa ja tavoitteisiin pienin askelin. Kipukroonikon oma motivaatio ja
halu vaikuttaa oman elamansa kulkuun ja sen sisdltoon ovat avainase-
massa. Kivusta karsiva voi jaada passiivisesti odottelemaan, jos jotain ta-
pahtuisi, joku keksisi toimivan hoidon ja syoda kipulaadkkeitda odotelles-
saan. Jos taas tahtoo itse vaikuttaa enemman kivunhallintaan ja eldman-
laadun parantamiseen, tulee etsia itse ja hoitotahojen kanssa itselle sopi-
via ladkkeettomia hoitokeinoja. Niita voivat olla Helena Mirandan mukaan
esimerkiksi tietoinen lasnaolo, positiivisen ajattelun lisddminen ja oman
ajatusmaailman muuttaminen, armollisuus itsed kohtaan, niiden asioiden
tekeminen, joista nauttii ja tunteista ja ajatuksista puhuminen (Miranda
17.3.2017). Mirandan teos Ota kipu haltuun (2016) on antanut hyvia suun-
taviivoja sille, minkalaisia harjoituksia olen oppaaseen koonnut.

Oman kuntoutumisen kannalta on erityisen tarkeaa loytdaa oma tahto
padsta eteenpdin eldmassa ja 16ytda inspiraation ldhteita, jotka kannusta-
vat eteenpdin menemiseen. Omien asenteiden muuttaminen ja vastuun
kantaminen oman elaman suunnasta mahdollistavat menetetyn elaman-
laadun takaisin saamiseen, vaikkakin ehka erilaisessa muodossa. Oman
elamanlaadun parantaminen on pyrkimysta omaan hyvinvointiin, esimer-
kiksi itsetunnon parantamisella, kiinnostumalla uusista asioista, pyrkimyk-
selld tasapainoiseen eldmaan seka pyrkimysta oireiden hallintaan ja vahen-
tamiseen. (Koskisuu 2004, 72.)



3.3 Omat kokemukset

Olen itse sairastanut nuoresta asti, mutta tilanne paheni huomattavasti ta-
paturmassa vuonna 2012. Tapaturman myota menetin muun muassa vaki-
tuisen tyopaikkani, pitkdaikaisen tayttyneen haaveeni tilasomistajan am-
matin seka kdsieni ja niskan terveyden. Sairastelujen my6ta myos sosiaali-
nen elamani kaventui, ihmissuhteeni olivat koetuksella seka taloudellinen
tilanne muuttui huomattavasti. Olin kaksi vuotta kotona. Koko elamani oli
muuttunut. Kivut vaikuttivat kaikkeen ja joka paiva. Lopulta viimeinen
mahdollisuus eldaman saamiseksi takaisin raiteilleen oli uuden ammatin
miettiminen, koska en fyysisessa tyossani olisi pystynyt enda jatkamaan.
Oli haastavaa aloittaa taysin uuteen ammattiin kouluttautuminen, koittaa
saada kasiin edes jonkinlainen toimivuus ja voimia, vaikka kuntoutukset ei-
vat purreet. Oli myos selvittava lahestulkoon yhden ihmisen tuloilla per-
heen ja asunnon menoista. Vaikeinta, mutta kumma kylla antoisinta, on
ollut henkinen muutos. Ymmarrys siitd, etta koskaan ei enaa ole paluuta
entiseen. Uskomaton tajunta siitd, etta kaikki tama onkin johtanut minut
johonkin aivan uuteen ja mahtavaan, mita en koskaan olisi kokenut, jos en
olisi joutunut onnettomuuteen ja etsimaan itselleni taysin uutta alaa. Hen-
kinen kasvu on ollut ihan uskomatonta. Olen opetellut nauttimaan het-
kestd, nauttimaan arjen todella pienista asioista, antamaan aikaa itselle, ja
ennen kaikkea armollisuutta.

Itse olen tehnyt oman ajatusmaailmani ja sisdisen ajatteluni kanssa valta-
vasti toita tapaturmani jalkeen viime vuosina. Se on muuttanut minua ih-
misena todella paljon. Nykyisin eldmanasenteeni on paljon positiivisempi
ja osaan ottaa elaman melko lailla rennosti, vaikkakin todella tavoitteelli-
sesti ja motivoituneesti tiettyihin asioihin. Stressaan paljon vdahemman
kuin ennen ja on mielestani hienoa, etta tiedostan tdman muutoksen itses-
sani. Tahtoisin saada muutkin ymmartamaan, ettd tdma on jokaisen oma
elama, ja he aivan itse voivat vaikuttaa siihen, millainen se on ja miten sii-
hen suhtautuu. Omalla ajattelutavallaan voi muuttaa eldmaansa ihan us-
komattoman paljon.

Olen tehnyt lukemattomia harjoituksia kipujen vahentdamiseksi liittyen
rentoutumiseen, mielen hallintaan sekd omien ajatusten muuttamiseen
positiivisemmiksi. Olen aina ollut kova suorittaja ja taydellisyyteen pyrkija.
On ollut suuri tyo koittaa rentoutua myds niiden asioiden suhteen. Vai-
keaa, mutta helpottavaa, kun huomaa onnistuvansa. Uskon, etta olen saa-
nut usealta eri taholta paljon sellaisia hyvid neuvoja ja vinkkeja, joiden
avulla olen innostunut hoitamaan itseani ja lisédmaan huomattavasti ela-
maani sellaisia asioita, jotka tuovat iloa ja hyvaa mielta. Olen kdynyt lapi
useita kuntoutuksia, erilaisia hoitomuotoja, kymmenia ladkkeita, laaka-
reitd, fysioterapeutteja ja muita alan ammattilaisia. Uskon olevani sellai-
sessa tilanteessa, ettda minulla on paljon tietoa ja kokemuksia jaettavana
my0Os muille. Harjoiteoppaan olen kehittanyt itse toimivaksi kokemieni
harjoitusten pohjalta sellaiseksi kokonaisuudeksi, jonka avulla pystyy kuka
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tahansa pohtimaan omaa elamaansa ja omaa sisintaan. Haluan paasta ja-
kamaan osaamistani, koska olen nahnyt omalla kohdallani, etta pienillakin
teoilla voi todella olla suuri merkitys oman eldman kannalta. Itse pystyy
muuttamaan elamansa suuntaa, kunhan sitad ihan oikeasti haluaa. Itse pys-
tyy vaikuttamaan yllattavan paljon omaan elamaansa ja sen miellyttavyy-
teen, kunhan I6ytaa siihen oikeat keinot. Mielestani rohkaiseminen oman
elamanlaadun parantamiseen on helpompaa, kun on tarjota siihen jokin
tyokalu ja sen myo6ta keinoja muutosten toteuttamiseen.

Suhtaudun kipuun nykyisin jarkevasti, rationaalisesti, niin etta hyvaksyn ja
jopa ymmarran sen olemassaolon. Olen opetellut elamaan kivun kanssa ja
- erityisesti - siitda huolimatta. Olen opetellut nauttimaan arjen pienista asi-
oista seka elamaan tietoisesti tassa hetkessa. On turha murehtia menneita
tai pelata tulevaa, kun kaiken sen energian voi kayttaa tassa hetkessa ela-
miseen ja siitda nauttimiseen. Armollisuus itsedan kohtaan ja suorittamisen
pakosta luopuminen ovat olleet isoja asioita opeteltaviksi, mutta huomaan
ettd elamani on rentoutunut huomattavasti, kun ei ole jatkuvaa suoritus-
pakkoa. Olen opetellut nauttimaan juuri niista asioista, jotka tuottavat it-
selle mielihyvaa, ja joiden avulla on mahdollista saada ajatuksia pois ki-
vusta ja siihen liittyvista asioista. Tiedan, etta kivut eivat koskaan tule pois-
tumaan elamastani, mutta tiedostan my0s sen, ettd mitd vahemman niita
nykyisin ajattelen, sitd vdhemman niita myos koen ja tunnen. Toki on myds
niita erittdin kurjia paivia, jolloin toimintakyky on huono. Erityisesti silloin
on koitettava keskittda ajatukset aivan kaikkeen muuhun kuin kipuihin.

Oman kuntoutumisen kannalta on erityisen tarkeda loytda oma tahto ja
motivaatio paasta eteenpain elamassa ja etsia inspiraation ldhteitd, jotka
kannustavat eteenpdin menemiseen. Omien asenteiden muuttaminen ja
vastuun kantaminen oman eldaman suunnasta mahdollistavat menetetyn
elamanlaadun takaisin saamisen, vaikkakin ehka erilaisessa muodossa.
Oman eldmanlaadun parantaminen on pyrkimysta omaan hyvinvointiin,
esimerkiksi itsetunnon parantamisella, kiinnostumalla uusista asioista,
pyrkimyksella tasapainoiseen elamaan seka pyrkimysta oireiden hallintaan
ja vahentamiseen. (Koskisuu 2004, 72.) Juuri ndihin asioihin pyrin oppaan
avulla I16ytdamaan keinoja ja tyokaluja myos muille.

Itse olen elava esimerkki siita, etta kipuja voi hallita my6s vain laakkeetto-
milld keinoilla. Toki on myds huonompia paivia, mutta tahdonvoima ja mo-
tivaatio - niin normaalin elaman eldmiseen kuin mahdollista — on suuri.
Oman sisdisen puheen muuttaminen jatkuvasta negatiivissavyisesta huo-
mattavasti positiivisemmaksi, on auttanut itseani padsemaan kipuun liitty-
vista ajatuskierteista ja kivun kokemisen pelosta pois.

Opinndytetyota sekda oppaan harjoituksia olen kirjoittanut paljon omien
kokemusten perusteella. Oppaaseen on valikoitunut useista eri lahdeteok-
sista sovellettuja seka itse ideoituja harjoituksia. Seka oppaan etta raportin
lopussa on liite, josta ndkyy oppaan harjoitusten pohjana olleet teokset.
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Erilaisista harjoituksista saatu hydty omien kokemusten kautta seka teo-
reettisen viitekehyksen antama tuki harjoitusten taustalle, ovat olleet mer-
kittavia asioita harjoituksia valittaessa oppaaseen.

4 KEINOJA ELAMANLAADUN PARANTAMISEKSI

Omaa eldamanlaatuaan voi parantaa pienilla asioilla edeten vaiheesta toi-
seen pikkuhiljaa. Valitsin oppaaseen erilaisia harjoituksia, joita muokkasin
omaa tyylia vastaaviksi. Lopulta jaottelin harjoitukset neljaan eri kategori-
aan: elamanhallinta, voimavarat, rentoutus ja luovuus. Kokosin harjoituk-
sia juuri naihin eri kategorioihin, koska ne kaikki ovat osa-alueita, jotka
ovat yhteydessa toisiinsa ja niiden avulla voi parantaa omaa elamaansa eri-
laisilla menetelmilla. Tavoitteena oli tehda oppaasta sellainen, etta jokai-
selle l6ytyisi jotakin, ei valttamatta niin, etta kaikki harjoitukset oppaasta
on tehtava.

Erilaiset hyvinvointiharjoitukset antavat mahdollisuuksia rentoutumiseen,
henkiseen kasvuun ja omien voimavarojen I6ytamiseen ja niiden kayttoon-
ottoon sekd oman jaksamisen parantumiseen. Harjoituksia voidaan tehda
seka itsenadisesti, ettd ryhmassa. Ryhmatyodskentelya voidaan kehittda har-
joitteiden avulla. (Leijonaemot ry 2012, 89—90.) Elaman hankalia ja stres-
saavia asioita ei kokonaan saa tietenkdan poistettua, mutta niiden vaiku-
tusta ja omaa ajattelutapaa asioihin pystyy muuttamaan. Kayttamalla op-
paan harjoituksia saannollisesti, mieluiten paivittdin, voi parantaa omaa
elamanlaatua, 10ytaa lisda voimavaroja ja ottaa niitd kdayttoon sekd muut-
taa omia ajattelutapoja.

Mahdollisuus muutokseen on olemassa, jos sen eri osa-alueisiin sitoutuu.
Oman sisdisen maailman tarkkailu ja rehelliset havainnot auttavat saavut-
tamaan tavoitteita. Mikali sitoudut harjoituksiin ja niiden sisdltdamaan
oman eldman tutkiskeluun, sekd tavoitteiden toteuttamiseen kaytan-
nossa, ovat muutokset mahdollisia ja toteutettavissa. Muutosta halutessa,
taytyy myos olla siihen tahtaavaa toimintaa. Pelkka ajatustyo ei riitad saa-
vuttamaan tavoitteita. lhmisen henkilokohtainen kasvu on eldmanmittai-
nen prosessi. Nain ollen harjoituksia voi tehda aina uudelleen ja uudelleen.
(Salmimies & Ruutu 2009, 16.) Oppaan harjoitukset ovat sellaisia, etta nii-
hin voi palata my6hemmin, kenties tdaydentaa, tai tehda vaikkapa vuoden
kuluttua uudestaan. Nain voi myods seurata omaa kehitystdan ja muutoksia
itsessa ja ajattelutavoissa.

4.1 Teoreettinen viitekehys

Kognitiivinen kayttdaytymisterapia ja ratkaisukeskeinen terapia toimivat
harjoiteoppaan viitekehyksinad. Kayttaytymisterapeuttisten menetelmien
avulla on todettu pystyttavan lievittdmaan kipuja (Granstrom 2009, 253).
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Oppaan harjoitukset pohjautuvat osittain myds hyvaksymisterapiaan, joka
on yksi kdayttaytymisterapian sovellettava terapiamuoto. Harjoitukset ovat
pdaamaadriin ja tavoitteisiin pyrkivia. Niitd tehdessa voi myods tutkia, kuinka
harjoitteiden tekeminen vaikuttaa omaan kdyttaytymiseen ja kuinka tun-
teet, ajatukset ja kayttaytyminen taas vaikuttavat harjoitteiden tuloksiin.
Yksi kognitiivisen kayttaytymisterapian keskeinen tavoite on harjoitella tie-
toista lasndoloa, erilaisia rentoutusmenetelmia seka vaikeiden asioiden
hyvaksymista ja niiden kanssa elamista. (Psykoterapian ABC n.d.) Ihmisen
ajatteluun ja asioiden tulkintatapoihin on keskeisesti sidoksissa mieliala
seka tunteet. Mita kielteisempi ajatusmaailma on, sita kielteisempia ovat
myo6s tunteet ja mieliala. Naita ajatusmalleja pyritdan tunnistamaan kog-
nitiivisen kayttaytymisterapian avulla erilaisilla oppaan harjoitteilla. Mie-
lialaa ja ajatuksia pystytaan harjoitusten avulla muokkaamaan positiivi-
semmiksi. Tyoskentely harjoitteiden avulla on tavoitteellista muutoksien
saamiseksi. (Stenberg, Saiho, Pihlaja, Service, Holi & Joffe 2013, 37—38.)

Oppaan harjoitusten takana on myos kognitiivis-behavioraalinen lahesty-
mistapa, joka perustuu ihmisen omaan aktiivisuuteen kuntoutumiseen vai-
kuttajana. Omien voimavarojen loytaminen, ongelmien kanssa toimeen
tuleminen, elamanhallintakeinojen 16ytaminen sekd omaan ajatteluun ja
pystyvyyskasitykseen vaikuttaminen nakyvat harjoituksissa vahvasti. Muu-
tokset ihmisen ajattelussa voivat johtaa myds muutokseen omassa kayt-
taytymisessa ja tavassa reagoida asioihin. Jos omat toimintatavat muuttu-
vat, se voi johtaa uusiin oivalluksiin koskien omaa toimintaa. Toimintata-
pojen muutos vaikuttaa myos omiin tunteisiin. Myos rentoutuskeinojen
opettelu toimii usein paremmin koettuna elaméanhallintana. Kognitiivis-be-
havioraalista ldhestymistapaa kaytetdadn usein kroonisen kivun hoidossa
eri menetelmia hyddyntden ja sen on todettu olevan tehokas ja tulokselli-
nen terapiamuoto. (Elomaa & Estlander 2009, 245—246, 249.) Oppaan ta-
voitteena on harjoitusten avulla parantaa ihmisen elamanhallintaa, kehit-
taa valintamahdollisuuksia ja muuttaa toimintatapoja seka ajattelumalleja.

Ratkaisukeskeisen eli voimavarakeskeisen terapian padpaino on siing, etta
tehddan niita asioita, jotka toimivat ja auttavat padasemaan tavoitteisiin.
Tavoitteiden tulee olla helposti saavutettavissa, arkisia asioita joihin pystyy
itse helposti vaikuttamaan. Pohditaan, mitka asiat ovat auttaneet tahan
asti, mita uutta voisi kokeilla ja voisiko muilta saada ideoita omien tavoit-
teiden toteuttamiseksi. (THL n.d.) Vertaistukiryhma on erittdin hyva esi-
merkki siitd, kuinka keskustelemalla voidaan saada esille useita eri ideoita,
esimerkiksi oman hyvinvoinnin parantamiseksi. Jaetaan kokemuksia
omista hyvista ja toimivista keinoista ja pohditaan, mita toinen voisi tehda
parantaakseen omaa olotilaansa. Ratkaisukeskeisessa toiminnassa ei valt-
tamatta ole valmiita vastauksia, kuinka tulisi toimia, vaan asiat nousevat
asiakkaan omasta tietoisesta tavoitteesta muuttaa elaméaansa (THL n.d.).
Ratkaisukeskeisyydessa pyritdan kayttamaan sellaisia ajattelumalleja seka
puheenaiheita, jotka lisadvat ihmisen toiveikkuutta, parantavat yhteis-
tyota seka lisadvat luovuutta. Pyritddan rohkaisemaan ihmisia ja saamaan
keskusteluista myonteisia ja rakentavia. (Furman & Ahola 2012, 7.)
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Keskeinen asia ratkaisukeskeisyydessa on, ettei pohdita, kuinka ongelmat
ovat syntyneet, vaan suunnataan tulevaisuuteen tavoitteellisin keinoin.
Edetdan pienin askelin valitavoitteiden avulla kohti lopullista tavoitetta.
Tulevaisuus ndhdaan positiivisena. (Mannstrom-Makeld & Saukkola 2008,
48.) Oppaassa on harjoituksia liittyen vélitavoitteiden avulla saavutettaviin
tavoitteisiin. Juuri pieniin askeliin huomion kiinnittdaminen on erityisen tar-
kedaa. Voimaantuminen lahtee liikkeelle pienistda onnistumisen kokemuk-
sista, ja oppaan avulla haluan saada valitettya kokemuksen, ettd jo pienikin
muutos riittaa positiivisen kokemuksen saamiseen.

Aiemmat onnistumisen kokemukset ovat tarkeassa osassa ratkaisukeskei-
syytta, koska niiden avulla voidaan etsid omia voimavaroja uusien muutos-
ten tekemiseen. Omien voimavarojen loytamisen avulla voidaan saada
motivaatiota muutokseen ja I6ytdaa myos vaihtoehtoisia keinoja niihin paa-
semiseen. (Mannstrom-Makeld & Saukkola 2008, 48—49.)

Suunnitellessani harjoiteopasta etsin, [6ytyykd valmiina mitaan harjoi-
teopasta kroonisesta kivusta karsiville. Loysin yhden teoksen, jonka lo-
pussa on itsehoito-ohjelma kroonisesta kivusta karsivalle. Teos on Anneli
Vainion kirjoittama Kivunhallinta (2004). Osioina on tavoitteet, rentoutu-
minen, hengitys, mielikuvaharjoitukset, ajankaytto, kehon kuuntelu, har-
rastukset, ravinto, vuorovaikutus, ongelmanratkaisu ja asenne. Varsinaiset
harjoitukset liittyvat padasiassa rentoutumiseen, mielikuvaharjoitteluun ja
hengitykseen.

Tarkea teos opinnadytetyoni kannalta on Helena Mirandan Ota kipu haltuun
(2016), joka on ladkarin kirjoittama kirja ldadkkeettomaan kivunhoitoon.
Miranda on lisdksi kipututkija sekd myos itse karsinyt pitkaaikaisesta ki-
vusta. Han esittelee 18 erilaista tydkalua kivun kanssa elamiseen ja kivun-
hallintaan kayttden uutta tutkimustietoa. Tata teosta kadytin tutkiessani tie-
toisen lasndolon menetelmaa, hengitysharjoituksia ja rentoutusharjoituk-
sia kroonisen kivun hallinnassa. Kirjoittaja itse on kipukroonikko, joten teos
on kirjoitettu vankalla kokemuksella kivun aiheuttamasta turhautumisesta
ja kuinka kielteisista tunteista paasee eroon muuttamalla omaa suhtautu-
mista seka kipuun ettd eldmanasenteeseen yleensa.

Mirandan kirjan osa-alueet ovat tiedon hankinta, uni, myonteisyys, koske-
tus, mielekds tekeminen, tunteet, ravinto, liikkunta, tietoinen lasnaolo, tyo,
rakkaus, lemmikit, painonhallinta, tupakoinnin lopettaminen, jooga, aku-
punktio, kulttuuri ja 1adkkeet. (Miranda 2016, 3.) Teoksessa on paljon teo-
riapohjaa ja neuvoja erilaisiin hoitokeinoihin, mutta ne eivat ole kuiten-
kaan niin tarkasti maariteltyja tehtavia, kuten omassa oppaassani. Miran-
dan teoksesta saa paljon hyvia ideoita, mutta tarkkoja ohjeita ja tehtavia
kaipaavalle siita ei mielestani ole apua. Se ei siis ole varsinainen harjoitus-
opas. Lukujen lopussa on kylla lista asioista, miten voin edeta. Niista loytyy
myods pienia tehtavia, kuten “tee asioita joista pidat ja joita osaat” (Mi-
randa 2016, 213).
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Mielenterveyskuntoutujille I6ysin useita erilaisia vihkosia, jotka sisaltavat
harjoitteita. Esimerkiksi Mielenterveyden keskusliitto on julkaissut kaksi
tyokirjaa; Unelmakeidas ja voimavaravalmennus. Ndissa on muutamia har-
joituksia liittyen hyvin samanlaisiin aiheisiin kuin minun oppaassani. Tyo-
kirjat ovat A4-kokoisia ja mielestani kompel6ita kasitella. Unelmakeidas
tyokirjassa on paljon tyhjia sivuja, joille voi itse kirjoittaa tai piirtaa. Taman
tyyppisia harjoituskirjoja voisi kayttaa myos kroonisen kivun hoidossa.
(Mielenterveyden Keskusliitto n.d.)

Myds monenlaisia luovan toiminnan opaskirjoja on olemassa. Mielenkiin-
toinen opas on Leijonaemot ry:n Voimauttavan vertaisohjauksen kasikirja
(2012), jonka on toimittanut Mirva Salonen. Tasta oppaasta sain vinkkeja
erilaisiin harjoituksiin, joita voin kadyttaa erityisesti vertaistukiryhmas-
samme. Toinen opas luovista menetelmista on Airaksinen, Karkkulainen,
Ala-Vannesluoma, Pirhonen ja Kastu: Toimii! Hoitajan opas luoviin mene-
telmiin (2015). Tastakin oppaasta sain ideoita ryhmatyodskentelyyn helpoin
luovin menetelmin. Tosin melko monet menetelmat olivat minulle ennes-
taan tuttuja. Harjoitteet oppaassa ovat muun muassa muistelua, draamaa,
musiikkia, ja toiminnallisia harjoituksia. Naissa oppaissa ei ollut juurikaan
itsetutkiskelutehtavia, vaan harjoitteet olivat toiminnallisia. Leijonaemo-
jen oppaassa oli myos hyvinvointiharjoituksia. Harjoitusten osuus koko kir-
jasta on todella pieni. Opas sisdltda todella paljon tietoa vertaisohjauksesta
ja vertaistukitoiminnasta. Molemmissa edelld mainituissa teoksissa on pal-
jon teoriaa. Seuraavassa luvussa kerron kirjasta, jossa on itsehoito-ohjelma
masennuksen hoitoon.

Luvussa 3.1. kerroin masennuksen ja kroonisen kivun hoidon samankaltai-
suudesta. Kognitiivista kayttaytymisterapiaa kdytetdan myods masennuk-
sen hoidossa. Stenberg, Saiho, Pihlaja, Service, Holi ja Joffe ovat kirjoitta-
neet kirjan Irti masennuksesta (2013), jossa esitelldan itsehoito-ohjelma.
Sen avulla voi nousta masennuksen suosta takaisin ylos. Ohjelma perustuu
kognitiiviseen kayttaytymisterapiaan. Vaikka itsehoito-ohjelma on suunni-
teltu masennuksesta karsiville, sitd voisi hyvin soveltaa kroonisen kivun
hoidossa, koska masennus ja krooninen kipu kulkevat usein kasi kddessa ja
kumpaankin liittyy alentunut mieliala ja negatiiviset ajatusmallit. Teoksen
harjoitusten avulla pystyy vaikuttamaan omaan mielialaan ja havainnoi-
maan sitd. Kirjassa on harjoituksia samoilta osa-alueilta kuin omassa op-
paassani, kuten rentoutuminen, sosiaaliset suhteet, uni, likkunta, ongel-
manratkaisukeinot seka tarkeiden asioiden pohtiminen. Harjoitukset ovat
myos liitteenad Irti masennuksesta -teoksen lopussa, niitd on yhteensa 13.
Kirja sisdltdaa myos teoriatietoa masennuksesta ja sen hoidosta, seka esi-
merkkitapauksia. Tahdn verrattuna oppaani on enemman harjoitepainot-
teinen.

Miranda (2016) esittelee teoksessaan Ota kipu haltuun, tutkimuksen, joka
on julkaistu kipualan tieteellisessa lehdessa PAIN. Tutkimus on tehty ter-
veille yliopisto-opiskelijoille ja sen aiheena oli omien vahvuuksien ja hyvin-
voinnin kartoittaminen ja omien myodnteisten ominaisuuksien etsiminen,
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joita he haluaisivat kehittaa. Lyhyen tehtavan tavoitteena oli parantaa po-
sitiivista ajattelua ja itseen suhtautumista myonteisesti. Testiryhmista toi-
nen sai tehtavakseen kirjoittaa esseen tyypillisestd paivasta heidan ela-
massaan. Tehtavien jalkeen opiskelijoille tehtiin kylmakiputesti. Haluttiin
selvittaa, voiko positiivisella ajattelulla vaikuttaa kivunsietokykyyn. Tulok-
sena oli, ettd myonteisen ajattelun tehtavan tehneet kokivat kipua huo-
mattavasti vdhemman kuin omasta paivastaan kirjoittaneet. Nain voidaan
todeta, etta positiivinen ajattelu j a suhtautuminen itseen voi vahentaa ki-
putuntemusta ja parantaa kivunsaatelyjarjestelman toimintaa. (Miranda
2016, 67—68.)

On tutkittu, etta taiteen ja kulttuurin harrastaminen edistavat mielenter-
veytta ja elamanlaatua seka hyvinvointia. Harjoiteoppaassa luovuus-osi-
ossa on harjoitteita my0s talta osa-alueelta. Suomessa naihin tuloksiin tut-
kimuksissa ovat padsseet Markku T. Hyyppa ja Juhani Maki, kerrotaan te-
oksessa Kutkuttavaa taidetta — Taidetoiminta seniori- ja vanhustyossa
(2006). Kulttuurin ja terveyden valista yhteytta on tutkittu muun muassa
myo6s Uumaja yliopistossa. Boinkum Benson Konlaanin vaitdstutkimus Cul-
tural Experience and Health. The coherence of health and leisure time ac-
tivities (2001) kuuluu ld3ketieteen alaan. Tutkimuksen tuloksissa todettiin
kulttuuritoimintaan osallistumattomien huomattavasti suurempi riski sai-
rastumiseen (57%). Kulttuuriin osallistuneiden sydan- ja verenkiertotaudit
vahenivat. Myds psyykkinen hyvinvointi parani. (Hohenthal-Antin 2006,
27—30.)

Kansainvalinen Euroopan kipuyhdistys, PAE, on tehnyt kansainvalisia gal-
lupkyselyita kroonisesta kivusta karsiville. Myds Suomen Kipu ry:n toimi-
joille lahetettiin tama kysely. Ensimmainen gallup on tehty elokuussa 2016,
ja siihen osallistui 240 kipukroonikkoa ympari Eurooppaa. Noin 65% vas-
taajista oli 40-60 -vuotiaita naisia. 20-30 -vuotiaita oli 10% ja 30-40 -vuoti-
aita 15%. Suurimmalla osalla krooninen kipu on todettu 10-20 vuotta sit-
ten. 35% vastaajista kdy osa-aikaisessa tai kokopaivdisessa palkkatyossa,
loput ovat tyokyvyttomyyseldkkeella tai tydosuhteeseen perustuvalla eldk-
keelld. 80% vastaajista karsii fibromyalgiasta, mutta myos paljon muita
diagnooseja on ilmoitettu. (Surveys, 2016.)

PAE on laatinut raportit kipupotilaiden kokemusten tutkimustuloksista eri
maissa. Ndiden tulosten avulla eri maiden jasenjarjestot voivat auttaa
paattdjia nakemaan ja ymmartamaan paremmin ja laajemmin kipukroo-
nikoiden kivun kanssa elamistd ja hoidon merkitysta. Tutkimustulokset
ovat erittdin mielenkiintoisia, verraten esimerkiksi ohjaamaani kroonisen
kivun vertaistukiryhmaan. Suurin osa ryhmaldisistimme on 40-60 -vuoti-
aita naisia, joilla krooninen kipu on todettu useita vuosia sitten. My6s suu-
rin osa ryhmaldisistimme sairastaa fibromyalgiaa, vaikkakin myos muita
sairauksia on jokaisella. (Survey 2, 2016.) Fibromyalgia on sairaus, jota
usein kuulee vahateltavan terveydenhuollossa, samoin kuin kroonista ki-
puakin. Liittyneekd tama siihen, etta fibromyalgia ja krooninen kipu nayt-
tavat tutkimustulosten mukaan usein kulkevan kasi kddessa?
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PAE:n tekema gallupkysely liittyy kroonisesta kivusta karsivien keinoihin
selvita kivuista. Tutkimustuloksiin on listattu erilaisia laakkeettomia kei-
noja selvita kivuista. Tutkimustuloksista on nakyvissa hyvin paljon saman-
kaltaisia tuloksia, kuin ryhmassamme teettdmassani voimavara- ja kipujen-
lievittamis-tehtdvdssa. Kehittelin vertaistukiryhmalaisillemme kollaasi-
tehtdvan, johon kerattiin asioita, joiden avulla voi lievittaa kipuja ja saada
ajatuksia muualle. Tama harjoitus |6ytyy myds oppaasta. Yhtenevaisia kei-
noja verraten PAE:n tutkimustuloksiin on monia, kuten lampimat kylvyt,
erilaiset lilkkuntamuodot, oman kehon kuuntelu, ei:n sanomisen opettelu,
lepo, saunominen, vertaistuki, oman elamantyylin muokkaaminen itselle
sopivaksi, mindfulness, tilanteen ja kipujen hyvaksyminen ja niiden kanssa
elamaan opettelu seka kaikenlaisten mukavien asioiden tekeminen jotka
parantavat oloa. (Survey 2, 2016.) Me vertaistukiryhmassa listasimme asi-
oita edellisten lisaksi viela tarkemmin ja eritellen, mutta on mielenkiin-
toista huomata, etta aivan samanlaisia metodeja kroonisen kivun vahenta-
miseen kdytetdaan ympari maailmaa. Opas on tehty osittain naita tutkimus-
tuloksia mukaillen, niin etta harjoitukset liittyvat edella mainittuihin suosi-
tuimpiin ladakkeettémiin kivunhoitokeinoihin.

Opinndytetyon oppaan tekemisen tueksi etsin myos, onko muualla maail-
massa tehty mitdan vastaavia oppaita kroonisen kivun kanssa parjaami-
seen. Etsin siis muita oppaita elamanlaadun parantamiseksi ja omien voi-
mavarojen loytamiseksi ja hyddyntamiseksi niin, ettd pystyisi itsendisesti
parantamaan omaa eldamaa ja nakemaan enemman positiivisia asioita.

Haastavan etsinndn jdalkeen |0ysin internet-sivuston, joka on kehitetty
Skotlantilaisen Choose Life, itsemurhien ehkaisyyn keskittyneen, seka val-
takunnallisesti etta paikallisesti toimivan organisaation, seka NHS Valleyn
aikuisten mielenterveyspalveluiden klinikan kanssa. Sivusto on suunniteltu
tarjoamaan tietoa ja neuvoja heille, joilla on haastavia ajatuksia, tunteita
tai toimenpiteita, joiden kanssa pitaisi parjata. Sivustolta saa tulostettua
monenlaisia itsehoito-oppaita, jotka kasittelevdt muun muassa masen-
nusta, ahdistusta, stressia, paniikkia, nukkumisongelmia tai kroonista ki-
pua. Sivustolla voi tutkia monia eri nakokulmia, jotka voivat aiheuttaa tus-
kaa. Vain nappia painamalla saa tietoa organisaatioista ja palveluista, joi-
den kautta voi saada apua tilanteeseen seka l6ytaa itsehoitomateriaalia
kuten oppaita, joista saa neuvoa, tukea ja tietoa. Moodjuice-sivustolla on
osio myds alan ammattilaisille, jossa he voivat esimerkiksi itse kasata tie-
tynlaisen itsehoito-oppaan asiakkaalle riippuen hdanen vaikeuksistaan ja
tarpeistaan tai tulostaa esimerkiksi ongelmanratkaisuoppaita. Ammattilai-
set saavat sivustolta tietoa myo6s vapaaehtoistydn organisaatioista, paikal-
lisista viranomaisista seka terveysalan palveluista, jotka tarjoavat tukea yk-
siloille, jotka tarvitsevat parempaa kohtelua tilanteessaan. (Moodjuice
n.d.)

Sain sivustolta todella paljon ideoita ja vinkkeja, mita voin jakaa vertaistu-
kiryhmaldisille. Taman kaltainen sivusto olisi Suomessakin mielestani to-
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della hyva palvelu erityisesti kroonisesta kivusta, masennuksesta ja ahdis-
tuksesta karsiville, joiden voi olla erittdin vaikeaa hakeutua hoitoon. Inter-
netin kautta saatavat itsehoito-oppaat ja ohjeet sekd ongelmanratkaisu-
tehtavat ovat vahan saman kaltaisia kuin Suomen Mielenterveysseuran
oppaat ja tehtavat. Moodjuicen kaytté on kuitenkin mielestani paljon ka-
tevampaa, kuin esimerkiksi maksullisten oppaiden tilaaminen internetista.
Moodjuicen oppaat ja tehtavat ovat ilmaisia. Moodjuicen oppaita voisin
ajatella kayttavani hyvin monenlaisten asiakasryhmien kanssa sosionomin
(AMK) tyossa. Ne ovat hyvin kdytannonlaheisia ja tarjoavat paljon erilaisia
ratkaisuja, miten selvita eri elamanalueiden ongelmista.

Seuraavissa kappaleissa kasittelen harjoiteoppaassa olevia osa-alueita.
Aluksi lyhyt johdatus muutostyéhon oman itsensa kanssa. Sen jalkeen tu-
levat kaikki oppaan osa-alueet: elamanhallinta, voimavarat, rentoutus ja
luovuus. Naissa osioissa on myds esimerkkiharjoituksia oppaasta.

4.2 Muutostyon aloittaminen

Tavoitteet, motivaatio ja muutosty6 ovat tarkeimmat asiat oppaan kayton
aloituksessa. Oppaan alussa ensimmainen luku on Muutos, jota seuraa
Paatos. Naissa luvuissa on avattu oppaan kaytdn aloittamista ja sisaltoa.
Jos ei ole motivaatiota tehda muutoksia omaan elamaansa ja omaan kayt-
taytymiseensa, tuskin aloittaa tekemaan myoskdaan oppaan harjoituksia.
Omat tavoitteet ja motivaatio kantavat pitkalle muutosprosessissa.

Jokainen ihminen pystyy itse vaikuttamaan oman eldamansa laatuun ja sen
suuntaan, mutta se vaatii motivaatiota muutokseen seka tavoitteellisuutta
saavuttamaan muutoksia. Kuka tahansa voi olla oman elamansa ohjaaja ja
suunnata kohti parempaa tulevaisuutta. [Iman tavoitteita on melko mah-
dotonta paasta elamassa eteenpdin. Mirandan (2016) mukaan kroonisesta
kivusta karsivdan on mahdollista voida paremmin itsehoitokeinoilla. Kipuun
liittyvat pelot, ajatukset ja tunteet ovat voimakkaita ja hallitsevia, mutta
kun ymmartaa, etta niitd on mahdollista hallita, voi auttaa voimaan itsedan
paremmin. Kipeiden ja vaikeiden asioiden kohtaaminen ja ajattelutapojen
muuttaminen auttavat suuntaamaan kohti positiivisempaa ja kivuttomam-
paa elamaa. (Miranda 2016, 32.)

Tavoitteiden asettaminen voi auttaa oman elaman hallinnassa. Tavoitteet
voivat olla aluksi hyvin pienia ja matalalla kynnyksella saavutettavia. Pienet
onnistumiset auttavat jatkamaan vahan suurempiin tavoitteisiin. Tavoittei-
den tulee olla realistisia ja helposti toteutettavia. Mitad konkreettisempia
tavoitteet ovat, sitd helpommin niiden saavuttamisen voi huomata. Tavoit-
teiden asettamisen jalkeen on hyva miettia keinoja, joilla ne ovat saavutet-
tavissa. Tavoitteiden asettaminen auttaa eldmadssa eteenpdin paasemi-
sessa ja elamanhallinnassa. (Vainio 2004, 107—109.)

Muutos kohti uudenlaista, parempaa elamaa, tapahtuu usein tietoisesti
toimien. Henkinen muutos ja kehitys tapahtuvat pikkuhiljaa, mutta usein
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asetetaan tavoitteita itselle kohti parempaa eldamanlaatua ja hyvinvointia.
Usein elamanlaatu on parempaa, jos on jotakin tavoitteita, joita kohti
suunnata. Omat tavoitteet ja niihin pdasy erilaisten toimintojen kautta
kannattaa kirjata itselle ylos. Tavoitteet ovat konkreettisempia ja helpom-
pia lahestya, kun asettaa itselle toimintamalleja, kuinka tavoitteita kohti
voi paasta. Oman itsen kuuntelu ja omien kiinnostuksenkohteiden kartoit-
taminen auttaa tavoitteisiin padsyssa. Oman nakdisten valintojen tekemi-
nen voi alkaa vasta sitten, kun luovutaan ulkopuolelta tulevista ohjauksista
ja muiden odotuksista (Karilahti 2014, 21). Oppaani vastaa edella mainit-
tuun asioiden ylos kirjaamiseen, koska jokaisen tehtavan jalkeen on kohta
muistiinpanoille ja erilaisten kysymysten vastauksille. Ndin on helpompi it-
sekin hahmottaa omia ajatuksia ja samalla tulee heti kirjattua ylos tehta-
vaan liittyvat asiat. Naihin on myos helppo palata myohemmin, eika eril-
listda muistivihkoa tarvita.

Jokainen paattaa itse millaisia tavoitteita kohti tahtoo pyrkia. Tietoisia ta-
voitteita kohti pyrkiminen ja niiden saavuttaminen mahdollistavat oman
hyvinvoinnin ja eldmanlaadun parantumisen. Tavoitteiden saavuttaminen
parantaa itseluottamusta ja antaa tahtoa tehda lisdd muutoksia. Oma
asennoituminen muuttuu positiivisemmaksi, kun itse huomaa itse asetet-
tujen tavoitteiden saavuttamisen. Eika tule unohtaa palkita itsedan tavoit-
teiden saavuttamisesta! (Jarvilehto & Kiiski 2009, 85—87.)

Vastuun ottaminen omasta elamasta on ensimmainen askel muutokseen.
Itsensa kuunteleminen ja tunnistaminen itsed miellyttavista asioista, aut-
tavat muutoksen teossa. Tavoitteiden saavuttamiseksi tulee tehda pienia
valintoja, jotka tuntuvat omilta, ja ohjaavat sinua kohti paamaaras, eli pa-
rempaan elamaan. (Karilahti 2014, 17.) Muutoksen prosessi on jatkuva. Sii-
hen tulee osallistua itse aktiivisesti ja ottaa itse vastuu, jotta muutokseen
padseminen on mahdollista. Muutosprosessi on sisdista tyota, joka voi olla
ajoittain erittdin rankkaa. Kukaan ei sitad kuitenkaan voi tehda toisen puo-
lesta. (Ahonen 1997, 33.) Oppaan harjoitusten avulla voi innostua oman
itsensa tutkiskeluun ja muutoksen mahdollisuuksiin. Harjoitusten avulla
voi myos opetella ajattelemaan positiivisemmin. Ahosen (1997) mukaan
optimistinen ihminen oppii erilaisia tapoja toimia ja kokeilee rohkeasti uu-
denlaisia keinoja oman hyvinvoinnin lisdéamiseksi. Optimistinen ihminen
uskaltaa ottaa vastuun omasta elamastaan ja tehda siitd oman nakdisen,
omiin tavoitteisiin tahtadvan. Jos haluaa oppia eldamaan positiivisemmin,
avaimet ovat omissa kasissa. Elaman tarjoamat mahdollisuudet ovat mo-
nipuoliset ja niihin tulee suhtautua avoimesti. Nain voit saavuttaa onnistu-
misen kokemuksia ja saavuttaa sitd mitd haluaa. Optimistinen elaman-
asenne tulevaisuutta kohtaan on myos yksi ratkaisukeskeisen terapianake-
myksen kulmakivi. (Ahonen 1997, 36.)

Muutoksen tekemisessa on useita eri vaiheita. Aluksi on usein kieltamis-
vaihe: “En tarvitse muutosta” tai ”Ei asia koske minua”. Pikkuhiljaa voi kui-
tenkin tulla tyytymattédmyytta omaan eldamaan ja olotilaan. Halutaan ko-
keilla jotakin, ettad saisi muutettua omaa eldmaansa. Kiinnostus muutosta
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kohtaan syntyy. Ennen kuin huomataankaan, voi muutostyo olla jo kovassa
vauhdissa kohti parempaa eldmanlaatua ja omia toiveita. Pikkuhiljaa muu-
tokset tulevat osaksi elamaa ja muuttuvat eldamantavaksi. (Jarvilehto &
Kiiski 2009, 79.) Tavoitteena oppaan harjoituksissa onkin, ettd ne omaksut-
taisiin osaksi elamdntapaa ja ndin saada muutettua omaa elamaa.

4.3 Elamanhallinta

Elamanhallinta-osio on oppaassa laajin. Siihen sisaltyy positiivisten asioi-
den etsimista, harjoituksia tietoisesta lasndolosta, eri asioiden kartoitta-
mista eldmassa seka omien tavoitteiden asettamista. Raporttitekstin jouk-
koon on liitetty joka osioon harjoituksia oppaasta. Oppaan harjoitukset pe-
rustuvat pieniin arkisiin asioihin, henkisyyteen, elamanhallintaan, tietoi-
seen lasndoloon ja hyvinvointiin. Eldmanhallintaan sisaltyy elamanmuutos-
ten kasittelya, sopeutumista uusiin ja erilaisiin asioihin seka stressinhallin-
taa erilaisin keinoin.

Harjoitusten avulla pyritdan saamaan huomio pois kivusta tai muusta epa-
miellyttavasta asiasta esimerkiksi hengityksen tai mielikuvien avulla. Har-
joitusten avulla voi oppia muuttamaan esimerkiksi kipukokemustaan lai-
meammaksi, my6s akuutissa kipukohtauksessa. Tallaiset kivunhallintame-
netelmat ovat vakiintuneet kivunhoidossa. Omiin ongelmiin suhtautumista
ja niiden kokemista sekd omien ajatusten muuttamista pyritddn muutta-
maan kognitiivis-behaviorististen harjoitteiden avulla. Kivun hyvaksymi-
seen liittyvien harjoitusten on todettu parantavan tyo- ja toimintakykya.
(Elomaa & Estlander 2009, 249).

Positiivinen ajattelu on yksi terapeuttinen valine oman eldamanlaadun pa-
rantamisessa. Mitd enemman keskitytdaan l6ytamaan elamasta positiivisia
asioita, sitd enemman niita tuntuu l6ytyvdan. Huomioimalla ndma hyvat
hetket, ja kirjoittamalla niitd esimerkiksi muistiin, pitaa ylla positiivisuutta
paremmin kuin jos muistiinkirjoittamista ei kdyteta. Myonteisten puolien
ajatteleminen ja huomion kiinnittaminen niihin tietoisesti keventaa ela-
maa. (Pietildinen 2005, 102.) Harjoitusopas sisaltdaa paljon harjoitteita,
joissa etsitdaan elaman eri osa-alueilta positiivista ajattelua, seka harjoite-
taan positiivisemman elamanasenteen kayttoonottoa. Positiivisten asioi-
den lisddminen eldmaan ja niiden ajattelu tekee eldamasta mielekkadampaa.

Positiivinen ajattelu vaatii harjoitusta, eikd onnistu yleensa kadenkaan-
teessd. Negatiivisuuteen vajoaminen ja vastoinkdymisten hyvaksyminen
voi olla paljon helpompaa kuin positiivisen ajattelutavan loytaminen kes-
kella epdonnistumisia. Positiivisen ajattelun avulla voidaan saavuttaa pa-
rempi olotila ja saada uudenlaisia mahdollisuuksia eldamassa. Positiivisen
ajattelun ja asennemuutoksen voi oppia. (Rouvinen-Kemppinen & Kemp-
pinen 2000, 93.) Parhaimmillaan positiivinen ajattelu antaa uusia ajattelu-
tapoja ja toimintamalleja seka lisaa sita kautta hyvinvointia ja eldman mie-
lekkyytta. Myos kipujen hallinta onnistuu paremmin positiivisen ajattelun
myota. (Miranda 2016, 64—65.)



20

Samaan positiivisten ajatusten kayttdon perustuu NLP-harjoitukset. Nega-
tiivisten ajatusten muuttaminen positiivisiksi ajatuksiksi saa aikaan paljon
uskomattomia asioita. Yksi tapa positiivisuuden kasvattamiseen on NLP-
harjoitusten tekeminen. Omien ajatusten hallinta ja niiden muuttaminen
tietoisesti toisiksi voi auttaa myos kivun hallinnassa. NLP, neurolingvistinen
prosessointi ja kommunikointi, on aivojen ja mielen toiminnan ja vuorovai-
kutuksen avulla tehtavaa terapiaa ja ohjausta. NLP:n menetelmien avulla
voidaan saada nopeasti aikaan ajattelutavan ja toimintamallien muutoksia.
NLP-harjoitusten avulla voidaan |6ytaa uusia voimavaroja ja suunnata niita
tavoitteisiin suuntaavasti. (Hdmeenaho 2000, 34—36.) Oppaasta loytyy
myo6s NLP -harjoituksia. Itse olen kaynyt kahdeksan viikkoa kestaneen NLP-
kurssin, joka innosti entisestaan harjoitusten liittamista oppaaseen.

Ratkaisukeskeinen terapia ja NLP sisaltavat samankaltaisuuksia. Parhaim-
millaan niiden kadytto taydentaa toinen toistaan. Kuten ratkaisukeskeisessa
terapiassa, myos NLP:ssd ihmisen menneisyys nahdaan voimavarana, ei ra-
joittavana tai rasittavana. Ratkaisukeskeisyys pohjaa ihmisen omiin tavoit-
teisiin ja nakemyksiin. Koetaan vahvasti, etta jokaisella on itselldan voima-
varoja, joiden avulla voi paasta ongelmanratkaisuun. lhminen itse pystyy
vaikuttamaan elamaansa. (Hdmeenaho 2000, 177—178.) Hyvinvointi ja
oman elaméanlaadun paraneminen vahvistavat positiivista minakuvaa ja
nain ollen innostaa jatkamaan itsensa hoitamista. Elamantavat alkavat tu-
kea positiivista kehitysta, eika takaisin halua enaa palata. Pikkuhiljaa tavat
muuttuvat rutiineiksi, automaattiseksi elamantavaksi. Tama vaatii paljon
aikaa ja tyotd, mutta siihen kannattaa pyrkia oman hyvinvoinnin vuoksi!
(Jarvilehto & Kiiski 2009, 87.)

Harjoite: Keskity ajatuksiin

Tama harjoite perustuu NLP:n perusteisiin, mielen ja ajatusten hallintaan.
Sanotaan, ettd mita negatiivisemmin ihminen omassa mielessaan ajatte-
lee, mita negatiivisempia ajatukset ovat, sitd negatiivisempi on hanen suh-
tautumisensa ympardivaan maailmaan ja elamaan. Nyt keskitytdan siis
oman ajatusmaailman tutkimiseen. Keskity useana kertana paivassa, esi-
merkiksi kolmen pdaivan ajan, omiin ajatuksiisi. Hyviin asioihin keskittymi-
nen lisaa itseluottamusta ja tekee olosi levollisemmaksi. Tule tietoiseksi
omista ajatuksistasi, vaikka muutama minuutti kerrallaan paivan aikana voi
lisdta energiaasi ja rauhoittaa oloasi.

Millaista on sisdinen puheesi? Miten ajattelet mielessasi asioista? Onko
ajatuksissasi positiivinen vai negatiivinen savy?

Negatiivisen ajatuksen tullessa mieleesi kokeile muuttaa sen savy positiivi-
semmaksi. Voisiko asiaa ajatellakin toiselta kantilta?
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Millaisia ajatuksia harjoitus heratti?

Kroonisesta kivusta karsivilld usein kiputuntemus ja hermoston toiminta
ovat erittdin herkistyneet. Jotta hermosto voisi palautua tasapainoisem-
maksi, se tulisi saada tyynnytettya. Tahan mahdollistaa esimerkiksi tietoi-
sen lasndaolon menetelmat, joiden avulla voidaan rauhoittaa mielta, kehoa
ja tunteita. (Burch 2012, 43—44.) Tietoinen lasndolo -mindfulness- tarkoit-
taa ihmisen olotilaa, jossa han tiedostaa ja kiinnittaa huomion kaikkeen tai
johonkin tiettyyn ymparilla tai itsessa olevaan asiaan. (Teasdale, Williams
& Segal 2016, 42.) Voidaan puhua myds tarkkaavaisuudesta ja tietoisuus-
taidoista (Gunaratana 2015, 159). Huomio asioihin tulee kiinnittaa tarkoi-
tuksella, olemalla lasna hetkessa ja tehda havaintoja, ottaa asiat, kehoais-
timukset, hajut, danet, tunto- tai nakoaistimukset, ajatukset tai tunteet
vastaan sellaisina kuin ne ovat. Tietoisen ldasndolon avulla voi opetella na-
kemaan asioita selvemmin ja oppia nauttimaan arjen pienistakin asioista.
(Teasdale, Williams & Segal 2016, 42.) Kenties helpoin ohje tietoisuustai-
tojen opetteluun on tehda vain yhta asiaa kerrallaan ja keskittya sen teke-
miseen. Kiinnitd huomiosi siis vain siihen asiaan mita olet tekemassa. Jos
ajatuksesi lahtevat harhailemaan, kiinnitd ne takaisiin tekemaasi asiaan.
(Jarvilehto & Kiiski 2009, 68.)

Tietoisessa lasndolossa on kyse siita, ettd hyvaksyy kaiken mita tapahtuu,
ilman kritiikkia. Tietoinen ldasndolo on juuri tdman hetken tiedostamista,
mutta myOs muutoksen tiedostamista. Se on tarkkaavaisuutta, joka jatkuu
hetkesta toiseen. (Gunaratana 2015, 162—163). Rentoutus- ja tietoisen
lasndolon harjoituksissa myos keskittymiselld on suuri osuus. Keskittymi-
nen suuntaa ajatukset johonkin tiettyyn asiaan ja pitda ne siina kiinni. Tie-
toinen ldasndolo taas havainnoi, jos huomio karkaa siitd mihin se on suun-
nattu. Keskittymine ja tietoinen lasndolo toimiva vahvasti yhteistydssa ren-
toutusharjoituksia tehtdessa. (Gunaratana 2015, 173—174).

Harjoite: Tietoinen Idsndolo

On erityisen tarkedaa harjoittaa tietoista lasndoloa arjessa. Tiedostavassa
lasndolossa huomio kiinnitetaan nykyhetkeen juuri sellaisena kuin se on.
Tietoinen lasndolo mahdollistaa, ettd naet selvasti kaiken mita elamassa
tapahtuu juuri nyt.

Keskity tarkasti johonkin arkiaskareeseen, esimerkiksi pyykkien ripustami-
seen, suihkussa kayntiin, sydmiseen tai tiskaamiseen. Ald anna ajatustesi
karata. Tee valitsemasi askare niin kuin tekisit sen ensimmaista kertaa ja
se olisi aivan uutta. Kohdista koko ajan tietoisuus tarkoituksellisesti siihen
mita teet, mita tapahtuu missakin jarjestyksessa. Kayta aistejasi, tarkastele
mitad tunnet, mita ndet, mita haistat, mita aistit kehollasi, mita kuulet, mita
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ajattelet, mita maistat. Tietoisuus on siis kokonaisvaltaista hetkessa ela-
mistd. Kokeile kuinka pystyt tiedostamaan tekemisesi juuri silloin kun sita
teet, murehtimatta tulevaa tai miettimatta menneita.

Pystyitko pitdmaan ajatuksesi vain tekemassasi asiassa? Millaiselta se
tuntui?

Mita ajatuksia harjoituksen tekeminen heratti?

Ratkaisukeskeisyydessa korostetaan positiivisten tavoitteiden asettamista.
Etsitaan vaihtoehtoja, miten voi paasta eteenpdin hankalassa tilanteessa.
Ratkaisukeskeisessa toiminnassa asetetaan ja maaritelladn ensin tavoite,
jota lahdetaan tavoittelemaan. Seuraavaksi pohditaan mika ja kenen on-
gelma on. Mietitadan myds, missa poikkeustilanteessa ongelmaa ei ole ol-
lut, esimerkiksi lahiaikoina. Kartoitetaan, mitka ratkaisut ovat toimineet
aiemmin, jatketaan toimivia keinoja, ja lopetetaan ne mitka eivat toimi.
Viimeisena vaiheena on ratkaisuehdotusten ldapikdyminen ja niiden ko-
keilu. (Rouvinen-Kemppinen & Kemppinen 2000, 81.) Tavoitteiden asetta-
mista voidaan pohtia myo6s ratkaisukeskeisyyden metodeilla. Seuraavan
harjoitusten tavoitteita voi miettia sen perusteella, millaiset toimintatavat
ovat ennen toimineet ja tuottaneet positiivisia tuloksia ja ajatuksia, ja kes-
kitytaan niihin.

Harjoite: Tavoitteet

Kun herdat aamulla, rentoudu hetki sdngyssa silmat kiinni. Rentouta koko
keho. Al mieti tulevaa paivaa. Suuntaa kaikki huomiosi hengitykseen.
Tama hetki on sinun, jossa voit rentoutua.

Kun lahdet hiljalleen paivan askareisiin, vietd vielda lyhyt hetki pohtien,
mika on sinun tdman paivan tavoitteesi, joka tuottaa mielihyvaa. Se voi olla
hyvin pieni tavoite, mutta sellainen, joka kannustaa sen suorittamaan. Ta-
voite voi olla esimerkiksi tehda herkullista ruokaa tai kdayda pienella kave-
Iylla. Voit asettaa myos pidemman tahtdimen tavoitteita. Etsi tieta tavoit-
teeseen pieni askel kerrallaan. Pienetkin muutokset ovat tarkeita. Keskity
sellaisiin tavoitteisiin, jotka ovat oikeasti saavutettavissa, jolloin sinulla on
myo6s voimaa keskittya niihin.

Millaisen tavoitteen asetat itsellesi?
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Nyt voit miettid jonkin mukavan tavoitteen viikon paahan:

Nyt voit miettid jonkin mukavan tavoitteen kuukauden paahan:

Miten voit suunnata toimintaasi, etta paaset tavoitteisiin?

Oppaan sisaltamissa tunneharjoituksissa voi oppia ymmartamaan ja erit-
telemaan tunteita ja ilmaisemaan niita (Karilahti 2014, 28). Oleellista on
ymmartaa ja sanallistaa niita asioita, jotka tuntuvat hyvilta ja mitka eivat.
Tavoitteena on hyvien asioiden lisddaminen elamaan, ja vdahentaa niita,
jotka vievat turhaan tilaa ja voimavaroja elamastasi. Harjoitteiden avulla
voi my0s tunnistaa asioita, joiden avulla voit saavuttaa parempaa oloa.

4.4 Voimavarat

Voimavara-harjoitusten avulla kartoitetaan omia voimavaroja. Keskitytaan
omien hyvien puolien ja vahvuuksien etsimiseen ja erilaisten mielihyvaa
tuottavien asioiden tekemiseen. Arjen pienista asioista nauttiminen on tar-
ked osa voimavara-harjoituksia.

Arjen voimanlahteiksi, eli voimavaroiksi voidaan nimetd esimerkiksi
luonto, liikunta, tavallinen arki, koti, ystavat ja sosiaaliset suhteet seka eri-
laiset harrastukset kuten lukeminen. Erilaiset voimavarat tukevat ihmisen
elamanlaadun parantumista. Sosiaalinen verkosto ja siitd saatava tuki on
merkittavdssa asemassa. Jokaisella on omat voimavaransa, joista ammen-
taa voimaa ja jaksamista arjen ja huonon olon keskellad. (Koskisuu 2004,
86.) Omien tarkeiden asioiden tarkastelu ja voimavarojen miettiminen aut-
tavat pohtimaan myds sitd, mika ylipaataan elamassa on tarkeda. Voima-
varojen kartoittamisen avulla voi myds hahmottaa, millaisiin pdamaariin ja
tavoitteisiin tahtoo pyrkia. (Stenberg ym. 2013, 120.)

Kipukroonikolla on usein kurja olo, jota on vaikea saada paremmaksi. Naut-
timisen kyky on heikentynyt, eika ndin ollen ole edes voimia tehda asialle
mitaan. Mieluisia asioita on kuitenkin mahdollista saada takaisin. Oppaan
harjoitukset auttavat kartoittamaan, mista asioista nauttii ja mitka tuotta-
vat hyvaa oloa. Niitd on mahdollista palauttaa takaisin omaan arkeen, jos
oma motivaatio on vain riittdva asioiden eteenpdin viemiseksi. Yksi asia
kerrallaan, pikkuhiljaa, voidaan nostaa omassa elamassa etusijalle ja tarke-
dksi. Sen tuoma hyva olo saa haluamaan lisda hyvia asioita elamaan. (Mi-
randa 2016, 80—81.)
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Huomion kiinnittaminen omaan hyvinvointiin ja sitd parantavien asioiden
etsiminen vahvistavat yksilon mielikuvaa omasta elamasta ja omista vai-
kuttamismahdollisuuksista. Hyvinvointi ei ole vain yksi yksittdinen asia,
vaan se muodostuu lukuisista eri tekijoista, eri ihmisilla eri asioista. Harjoi-
tusten tehtdavana on herattda ajatuksia siitd, mista kaikesta ihmiset voivat
|6ytaa voimavaroja ja hyvia kokemuksia, mitka asiat auttavat jaksamaan
arjessa ja esimerkiksi kipujen keskelld seka mihin kaikkiin asioihin mielen
hyvinvoinnin kokemukset liitetaan. (Jarvilehto & Kiiski 2009, 20.) Liikunta
on usein asia, joka jaa kipukroonikoilla vahaiseksi. Kipututkija Miranda ke-
hottaa tekemaan liikkkumisesta sellaista, ettd se on nautinnollista. Han ke-
hottaa unohtamaan ensisijaisesti liikkkumisen terveyden vuoksi, ja suosit-
telee keskittymaan hyvaan oloon ja sen saamiseen. Tarkeintad on, etta liik-
kuu oman jaksamisen rajoissa ja niin ettd se on mukavaa. Miranda innostaa
liikkkumaan ja muuttamaan omaa kasitysta liikkkumisesta niin, etta se on ki-
vaa ja saa iloiseksi. Uusi ajattelumalli syntyy nopeasti, kunhan liikuntaa
harrastaa sdaannollisesti. Alkuun kannattaa aloitta varovasti, esimerkiksi
kymmenen minuuttia kerrallaan kolme paivaa viikossa. (Miranda 2016,
130—131.) Oppaassa on harjoitus koskien liikkumista. Siind painotetaan
myo0s itselle mieleisen tavan l6ytamista, ei niinkaan terveydellisia hyotyja,
vaikka ne tarkeita ovatkin.

Luultavasti jokainen ihminen haluaa, ettd omalla elamalla on jokin merki-
tys ja on tarked omassa elamassaan. Myos Jarvilehto ja Kiiski (2009) pai-
nottavat, ettd voimavaraharjoitusten avulla voidaan nostaa esiin asioita,
jotka ovat tavoittelemisen arvoisia, ja joita ihminen pitaa tarkedna omassa
elamassaan. Voidaan myos 16ytda uusia keinoja, joiden avulla voidaan ta-
voitella parempaa elamaa ja uusia haasteita ja unelmia. Ihmisten tietoisuu-
den herdttamiselld voidaan vahvistaa hyvia asioita ja ottaa niita paremmin
huomioon. Harjoituksen avulla pyritdan iloitsemaan sekd omista, mutta
myOs muiden hyvista asioista ja kokemuksista. (Jarvilehto & Kiiski 2009,
21.)

Harjoite: Oma pdiva

Omista yksi paiva vain itsellesi. Ajattele itsedsi ja tee niita asioita joista nau-
tit. Hemmottele itseasi niilla keinoilla jotka sinulle sopivat. Voit esimerkiksi
kokeilla jotakin seuraavista: tee rentoutusharjoituksia, sy hyvin, kuuntele
musiikkia, polta kynttil6itd, kdy saunassa, soita ystavalle, poikkea kahvi-
laan, tee jalkahoito, istu puutarhassa, kdy kylpyldssa, unohda alylaitteet,
hyraile, lue kirjaa, tee ristisanoja, kudo sukkaa, tanssi, ota pdivaunet tai kay
vaikka hierojalla. Al3 vilkuile kelloa, vaan nauti hetkest&!

Millainen on olotilasi illalla?
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Kuinka usein voisit pitda tallaisen hemmottelupdivan?

Millaisia ajatuksia harjoitus heratti?

4.5 Rentoutus

Rentoutuminen on loistava tapa paasta irti hetkeksi arkisesta aherruksesta
ja saada hetki omaa rauhaa. Tdssa osiossa on rentoutusharjoituksia, joita
tehdaan keskittymalla hengityksen tarkkailuun, mielikuvitusharjoituksena
tai koko kehon rentouttamisena paasta varpaisiin. Omaan kehoon huo-
mion kiinnittaminen rentoutusharjoitteiden avulla auttavat tunnistamaan
kireyksia ja kiputiloja kehossasi. Hengitykseen keskittyminen on tehokas
rentoutumiskeino, jota kannattaa harjoitella usein. Rentoutumisella on
seka pitkaaikaisia etta valittomia vaikutuksia. Kun rentoutuu, valiton vai-
kutus tulee heti. Pitkdaikainen rentoutusharjoitusten tekeminen auttaa
esimerkiksi stressitilanteiden kasittelyssa ja kipujen tai masennuksen va-
henemisessa. (Vainio2004, 111—112.)

Hyva rentoutuminen vaatii useita harjoituskertoja ja on usein mahdollista
vasta kun tilanne on sellainen, ettd et pelkdd omaa tilannettasi, vaan ym-
marrat sitd. Esimerkiksi kipukroonikon on ymmarrettava, etta kipuja ei
valttamatta saa koskaan pois, mutta niista voi paasta eroon edes hetkelli-
sesti rentoutuksen kautta. Kipusignaaleja voi oppia vaistelemaan ja vai-
mentamaan, mutta se vaatii aikaa ja tyota. Tietoisesti rentoutumalla se on
mahdollista. Harjoituksia on paljon erilaisia lyhyista pitkiin. (Miranda 2016,
99—100.) Itse olen opetellut pitkien rentoutumisten lisdksi pikarentoutuk-
sia, jonka voin tehda lahes missad vain ja milloin vain. Se auttaa kehoani
padstamaan irti turhasta stressista ja havahduttaa minut siihen, etta voin
ottaa vahan rennommin ja itsedani kuunnellen.

Miranda kehottaa ottamaan erilaiset rentoutusharjoitukset paivittdiseen
kayttoon. Yhdessa muiden kivunhallintakeinojen kanssa, kuten positiivi-
nen ajattelu ja luovuus, niiden vaikutusta voidaan tehostaa. Kovin luotet-
tavaa tutkimusnaytt6a rentoutusharjoitusten kaytosta ei ole, vaikka niita
kaytetaan paljon kivunhoidossa. Luultavasti syy on se, etta kovissa kivuissa
oleva ja kipua pelkaava, ei pysty rentoutumaan taysin. Pelot ja huolet kipua
koskien tulisi siis saada hallintaan ennen kuin rentoutusharjoituksilla voi
saada aikaan toivottuja tuloksia. (Miranda 2016, 97—98.)

Erilaiset rentoutusmenetelmat perustuvat hengityksen ja omien lihasten
toiminnan tunnistamiseen ja niiden toiminnan tietoiseen ohjaamiseen.
Rentoutumisen voidaan siis sanoa olevan hyvaa itsetuntemusta. Usein ren-



26

toutus- ja mielikuvaharjoitukset alkavatkin hengitysharjoituksella, ja hen-
gityksen tarkkailu kulkee usein mukana lapi harjoituksen. Rentoutumisen
tarkoituksena on vapautua yliaktiivisuudesta, jota arkipaivdinen elama ai-
heuttaa. (Hyyppa 1997, 261—262.) Sydamen syke ja hengitys hidastuvat
rentoutumisen aikana. Lisdksi elimiston stressihormonitaso ja verenpaine
laskevat. Jos rentoutumista harjoittaa saannollisesti, se vaikuttaa edulli-
sesti unen laatuun ja vahentaa kehon jannitystiloja. lllalla tehty rentoutus
parantaa younen laatua ja auttaa nukahtamaan. Rentoutusharjoituksia voi
tehda myos pitkin paivaa, vaikka useita kertoja paivassa. Niiden avulla paa-
see hetkeksi eroon arjen kiireista ja hektisyydesta. (Stenberg ym. 2013,
107.)

Rentoutuminen auttaa I6ytamaan uusia voimavaroja. Sen avulla voi unoh-
taa huolet, parantaa unenlaatua ja saada lisda tyytyvaisyytta elamaan.
(Rouvinen-Kemppinen & Kemppinen 2000, 247.) Musiikin avulla tehtavilla
rentoutusharjoituksilla on rauhoittava vaikutus niin kehoon kuin mieleen-
kin. Rentoutusharjoitusten avulla voit siirtdd huomiosi pois epamukavista
asioista keskittymalla kehon ja mielen rentoutumiseen.

Rentoutusharjoitusten tarkoituksena on suunnata ajatuksia itseen, omaan
hengitykseen ja kehoon, ja unohtaa hetkeksi kaikki muu. Pyritaan vapaut-
tamaan keho ja mieli hetkeksi kaikesta muusta aktiivisuudesta ja kohdista-
maan ajatukset itseen. Rentoutuminen voi vahentaa turhaa jannitysta ke-
hossa ja mielessa. Mielikuvaharjoittelun avulla on mahdollista muuttaa
omia negatiivisia ajatuksia positiivisemmiksi. Usein se vaatii paljon harjoit-
telua, mika onkin tarkeas, etta pystyy ottamaan harjoitusten opit kdyttoon
vaikeassa tilanteessa. Hengitys- rentoutus- ja mielikuvaharjoitukset autta-
vat positiivisempien mielikuvien luomisessa. (Hyyppa 1997, 262 —264.)

Harjoite: Kuvittelu

Valitse rauhallinen paikka, istu tai makaa. Laita halutessasi soimaan rau-
hallista musiikkia. Sulje silmasi ja hengita muutaman kerran syvaan. Ren-
touta kehosi. Valitse lempipaikkasi, jossa olet lomaillut. Muistele paikkaa.
Katsele mielikuvissasi ymparillesi. Mitd ndet? Mita aania kuuluu? Mita
tuoksuja huomaat? Lepaa ajatellen paikkaa ja nauti. Viivy lempipaikassasi
noin 10 minuuttia. Sen jalkeen hiljalleen availe silmdsi ja venyttele. Harjoit-
tele mielikuvamatkailua sdaannéllisesti. Nain sinulla on aina lempipaikka,
jonne palata, kun haluat rauhoittua. Kun uneksit ja palaat taas takaisin to-
dellisuuteen, saatat pystya kohtaamaan arkiset tilanteet paremmin ja saat
pienen hengadhdystauon arjen askareista.

Minka paikan valitsit? Miksi?
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Mita ajatuksia harjoitus heratti?

Tama mielikuvaharjoitus on yksi helpoimmista toteuttaa. Sen voi tehda Ia-
hes missa vain. Tama harjoitus saa hetkeksi ajatukset johonkin muualle,
pois kipujen keskelta. Tata mielikuvaharjoitusta voi kayttaa myos esimer-
kiksi ennen epamiellyttavaa toimenpidetta tai muuta tilannetta. Harjoi-
tusta on hyva kokeilla silloin, jos kivut pahenevat tai on muuten kurja olo.
(Miranda 2016, 87—88.)

4.6 Luovuus

Luovat menetelmat auttavat tutkiskelemaan syvallisesti omia tunteita ja
ajatuksia seka niiden avulla voi opetella hahmottamaan paremmin omaa
elamantilannetta. Lopputuloksella ei ole merkitystd, miten jokin tyo on
tehty, vaan itse luovalla prosessilla on merkitys, millaisena sen kokee. Luo-
vat harjoitukset vaikuttavat usein mielialaan positiivisesti ja hyvanolontun-
teet lisddantyvat (Hyyppa 1997, 268). Luovuus-harjoituksia kannattaa ko-
keilla ennakkoluulottomasti. Ne vaativat toisinaan heittaytymista ja roh-
keutta, mutta voivat antaa paljon uusia elamyksia ja oivalluksia. Luovuu-
della tarkoitetaan harjoitusoppaan kannalta jotakin luovaa toimintaa, in-
spiraation herattelya seka mielikuvituksen kayttamista. Hyypan mukaan
(2002) taiteen harrastamisessa voi unohtaa arjen, oman roolin ja muut ra-
jaavat asiat ja keskittya luovuuteen, taiteeseen ja sosiaalisuuteen. Sosiaa-
linen padoma vaikuttaa hyvinvointiin ja terveyteen. Voisi sanoa, etta taide
parantaa eldmanlaatua. Psyykkinen hyvinvointi paranee ja positiivisuus li-
saantyy. (Hohenthal-Antin 2006, 31—32.)

Kroonisen kivun vertaistukiryhman nakékulmasta kulttuuri- ja taidelahtoi-
set menetelmat auttavat erilaisten tunteiden ja vaikeidenkin asioiden pur-
kamisessa ja kasittelyssa. Ryhmissa tehtavat harjoitukset lisdavat ja tuke-
vat sosiaalista kanssakdymistd ja -toimintakykya, opettavat ryhmatyotai-
toja ja ryhmassa toimimista seka parantaa vuorovaikutusta ja itseilmaisua.
Ryhmalaiset voivat myds |6ytdaa omia voimavaroja ja oppia luottamaan it-
seensa ja toisiin luovien harjoitusten avulla. Kulttuuri- ja taidelahtdiset me-
netelmat tukevat seka yksiloiden ettd ryhmien toimijuutta ja tuo heidat
toiminnan keskipisteeksi, toimijoiksi. (Kaskiharju, Oesch-Bérman, Hulmi &
Heimonen 2014, 42—43.)

Luovuuteen kuuluu mahdollisuus toteuttaa itsedan seka saada aikaan jo-
takin mielekasta. Taiteen kautta voi paasta kasiksi sellaisiin vaikeisiin ja ki-
peisiin asioihin, joihin muilla keinoilla ei valttamatta paasta. Myos taidete-
rapiassa kaytetadn kognitiivis-behavioraalista [ahestymistapaa. Taidetera-
piassa padadsee itse osallistumaan tehtdvien suunnitteluun, joiden avulla
voidaan tukea kayttaytymisen muuttamista. Taiteen kautta voidaan avata
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vayla muistoihin ja mielikuviin. Kulttuuri- ja taidelahtoiset menetelmat voi-
vat siis toimia edellisten lisdksi myds kommunikointivaylana esimerkiksi
asiakkaan ja ohjaajan valilla, tunteiden ilmaisukeinona, aistien avaajana
sekd rentouttavina ja rauhoittavina toimintoina. Muutoksen aikaansaa-
miseksi on oltava valmis kohtaamaan omia tunteitaan, joita taiteen kautta
voi tulla esiin voimakkaastikin. (Rozum & Malchiodi 2010, 95.)

Taiteen ja kulttuurin keinoilla saadaan parannettua ihmisten hyvinvointia
ja loydetaan uudenlaisia voimavaroja arjessa jaksamiseen. Oppaan harjoi-
tuksia voidaan kayttaa seka yksilo- ettd ryhmatyoskentelyssa. Esimerkiksi
sosionomi (AMK) voi kayttdaa opasta asiakkaiden kanssa tyoskennellessa.
Taiteen kayttd myds ohjaustydssa tuo vaihtelua ja iloa elamaan, parantaa
sosiaalista vuorovaikutusta seka parantaa elamanlaatua. Se, millaisia tai-
teen keinoja kaytetdaan ohjaustydssa, tulisi perustua sellaisiin menetelmiin,
joiden avulla voidaan pureutua asiakkaalle tarkeisiin kysymyksiin seka 16y-
taa asiakkaalle mieluisia itseilmaisun muotoja. Toki mielestani aina tulee
kokeilla jotakin uutta, eikd aina voi tehda vain sen mukaan, mika asiak-
kaasta olisi kivaa. On osattava arvioida etukateen harjoitteen hyddyt seka
asetettava tavoitteet. Ryhmassa kaytettavat erilaiset taide- ja kulttuurilah-
toiset menetelmat vahvistavat ryhman jasenten keskinadista luottamusta ja
saavat ihmiset pohtimaan elamaansa uusilta kanteilta. Tata vahvistaa
kroonisen kivun vertaistukiryhmassa taidemenetelmien kdyton lisaama
dialogisuus ja yhteiset keskustelut.

Luova toiminta tuottaa usein hyvada oloa. Kun tehdaan jotakin mielekasta
ja innostavaa toimintaa keskittyen vain olemassa olevaan hetkeen, on
mahdollista unohtaa arkiset murheet ja kivut. Mielikuvia, muistoja ja tun-
teita voi kasitella erilaisilla tavoilla luovan ilmaisun kautta. Harjoitteiden
avulla oman elaman ja itsensa jasentaminen helpottuu ja voi oppia itselle
uudenlaisia toimintatapoja. Omien arvojen ja mieltymysten kasitys selkiy-
tyy ja asioita on helpompi jasentaa harjoitusten avulla. (Airaksinen, Ala-
Vannesluoma, Karkkulainen, Kastu & Pirhonen 2015, 11.)

Taideterapiaa kdytetdan laajasti erityisesti mielenterveystyossa kuntoutta-
vana hoitomuotona (Hohenthal-Antlin 2006, 27). Itsekritiikki voi vahentaa
luovuuden kayttoad. Taiteileminen on helppoa, kun ei itse aseta liian kor-
keita odotuksia lopputulokselle. Luovuus on voimavara, joka on jokaisessa
ihmisessd, mutta vain osa ihmisistd osaa ottaa sen kaytt66n ennakkoluu-
lottomasti. Tavoitteena taiteen tekemisessa terapeuttisessa mielessa on-
kin oman luovuuden l6ytdminen. (Ahonen 1997, 18 —19.) Oppaassa on
harjoituksia myos taiteen tekemiseen ilman paineita ja ennakko-odotuk-
sia. Opas sisaltaa taideterapiaan perustuvia piirtdmis- ja maalaamisharjoi-
tuksia, tanssimista seka kirjallisuusterapiaan pohjautuvia kirjoittamishar-
joituksia.

Tanssiminen tekee hyvada seka keholle, ettd mielelle. Tanssin avulla voi
poistaa kehon ja mielen kireyksia ja jannitysta. Tanssiminen saa tuntemaan
itsensa rennommaksi ja itsevarmemmaksi. (Hyyppa 1997, 267.) Tanssin ja
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luovan liikkeen avulla voi ilmaista tunteita, joita ehkda muuten ei pysty il-
maisemaan, tai joille ei I16ydy sanoja. Tanssin avulla voi oppia ymmarta-
maan paremmin omia tunteita ja ilmaisemaan itsedan syvallisemmin.
(Ahonen 1997, 72—73.)

Piirtdmisen avulla voit helposti selkiyttdd omia ajatuksiasi ja hahmottaa
omaa elamantilannettasi (Karilahti 2014, 25). Oppaan harjoituksissa ei ole
merkitysta, osaatko piirtaa, vaan ennemminkin kuinka pystyt avaamaan si-
sintdsi ja luovin menetelmin tuomaan esille sellaisia asioita, joita ehka
muuten olisi vaikea kohdata. Ahosen (1997) mukaan kuvataide voi olla
mahtava itseilmaisun keino seka myo6s terapeuttinen valine, jonka avulla
voi |6ytda itsensa ja tunteensa uudella tavalla. Esimerkiksi piirtamisen
avulla voi myds tehokkaasti keskittya vain itseensa ja omiin ajatuksiinsa.
(Ahonen 1997, 77.)

Harjoite: Taiteilu

Ota tyhja, tarpeeksi suuri paperi ja varikynia tai vesivarit. Valitse lempimu-
siikkikappaleesi. Laita se soimaan. Ota kyna tai sivellin kdteen ja ala taiteilla
paperille kaikkea, mita musiikki sinua inspiroi. Voit tayttaa paperin kuvilla,
viivoilla, vareilla tai miten vain, mika tuntuu itsesta hyvalta juuri silla het-
kella. Maalaaminen ja piirtdminen vapauttavat jannitysta ja taiteen teke-
miselld on terapeuttinen vaikutus. Ei ole oikeaa tai vaaraa tapaa tehda tai-
detta. Voit tehda harjoituksen myds ilman musiikkia.

Mita piirroksessa mielestasi huomaat?

5 HARIJOITEOPAS

Tassa osiossa kayn lapi prosessia harjoiteoppaan suunnittelusta toteutuk-
seen sekd kuinka otin oppaan kadyttoon kroonisen kivun vertaistukiryh-
massa ja miten prosessi eteni. Kokosin oppaasta saatua suullista palautetta
seka kyselykaavakkeen tuloksia. Lopuksi kdyn vield |api oppaan viimeiste-
lya ja valmistumista. Olen kirjoittanut taman osion erittdin kdytannonla-
heisesti ja havainnollisesti, ettd se avaisi koko oppaan tekoprosessia pa-
remmin.

5.1 Oppaan suunnittelu ja toteutus

Oman kuntoutumiseni aikana pohdin usein, miksi ei ole sellaista harjoi-
teopasta, jonka avulla voisi etsia omia vahvuuksia ja voimavaroja. Ldhes
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kaikki harjoitukset joita olen itse vuosien aikana tehnyt, olen saanut ter-
veydenhuollon ammattilaisilta, eikd niita ole missaan saatavilla yleisesti
kaytettaviksi. Kroonisen kivun hoito alkaa usein lilan myohaan. Usein kipu-
kroonikolla ei ole tietoa ladkkeettomista hoitokeinoista, kuinka han itse
voisi helpottaa tilannettaan esimerkiksi silla aikaa, kun odottaa pitkissa jo-
noissa asiantuntijalaakareille. Minulle tuli tarve vastata tahan asiaan, ja
paatin tehda opinndytetyona harjoiteoppaan, jonka harjoituksista kuka ta-
hansa voisi hyotya. Oli merkityksellista kerata oppaan tietoperustaa en-
nen, kun ryhdyin miettimaan siihen harjoituksia. Tarkoituksenmukaista oli,
etta harjoituksilla on pohja, mihin ne nojaavat ja tavoite mihin pyritaan.
Oppaan harjoitukset on koottu eri lahteistd, niita on muokattu seka olen
kehittanyt oppaaseen myds omia harjoituksiani seka kehitellyt harjoitus-
ten purkukysymyksia. Raportin liitteena on lahdeluettelo oppaista, joita
olen kadyttanyt harjoitusten kokoamiseen (Liite 1). Luonnollisesti kysyin yh-
teistyokumppaniksi Suomen Kipu ry:n ja erityisesti kroonisen kivun vertais-
tukiryhman. Ohjaajani Suomen Kipu ry:ssa on Soile Koponen, Jyvaskylan
aluevastaava ja yksi Suomen aluekoordinaattoreista.

Suunnittelemani opas on uudenlainen tuote ihmisten apuvalineeksi oman
elaman hahmottamiseen ja ajatuksien jasentdamiseen. Se antaa mahdolli-
suuden helppoihin harjoituksiin ja uusiin toimintatapoihin. Tavoitteena oli
luoda jo olemassa olevista harjoituksista seka niitda muokkaamalla ja myds
luomalla uusia harjoituksia, yhtendinen opas. Oppaassa on nelja eri osa-
aluetta. Opas on suunniteltu niin, etta sieltd voi valita haluamansa harjoi-
tukset niiltd osa-alueilta, jotka tuntuvat itselle tarkeilta ja mielekkailta seka
omaa tarvetta vastaavilta.

Tarkoituksena oli tehda oppaasta helposti kdytettava, eivatka harjoitukset
vaadi erillisia muistiinpanovalineitd, vaan suurimman osan harjoituksista
voi tehdd suoraan oppaaseen. Harjoitusten jalkeen on kokoavia ja purkavia
kysymyksia ja niille vastauspaikat. Oppaan rakenne on myds omakehit-
tdma. Ennen varsinaisia harjoituksia on luku muutoksesta, paatoksesta
seka lopussa luku tasta eteenpdin. Oppaassa on nelja eri osiota, joissa on
harjoituksia. Ennen osa-alueita on kerrottu lyhyesti, mita kyseisen osa-alu-
eiden harjoituksilla tavoitellaan ja millaisia harjoitteita se sisaltda. Osiot
ovat elamanhallinta, voimavarat, rentoutus ja luovuus. Opas sisdltda mie-
likuvaharjoituksia, hengitysharjoituksia, tietoisen ldsndolon harjoituksia,
omien voimavarojen etsimista erilaisten tehtavien avulla, ajatusten suun-
taamista arjen pieniin asioihin, mielialan ja jaksamisen tarkkailua ja mika
niihin asioihin vaikuttaa positiivisesti. Harjoitteissa on my6s omien vah-
vuuksien listaamista, positiivisten asioiden etsimista ja listaamista arkipai-
vastd, haaveiden auki kirjoittamista seka pienen tavoitteen asettamista ja
siihen tahtaamista. Tarkeinta harjoitteissa on se, ettd ne ovat jokaisen hel-
posti toteutettavissa, ne eivat vaadi paljon aikaa eika vaivaa ja ne antavat
hyvan mielen ja positiivisen kokemuksen.

Kipututkija Miranda korostaa vertaistuen voimaa kroonisen kivun hoidossa
(Miranda 2016, 90). Sen vuoksi tein oppaan testattavaksi ryhmaan, etta
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ryhmaldisilla on mahdollisuus keskustella oppaan harjoituksista ja niiden
herattamista ajatuksista. Tarkoituksena oli tehdda myos yhdessa ryhman
kanssa oppaan harjoituksia vertaistukiryhmassa. Ryhmasta voi saada myos
kannustusta ja rohkaisua harjoitusten tekoon. Lisdksi halusin nahdj,
kuinka harjoitusten tekeminen onnistuu kotona ja kuinka vertaistukiryh-
massd, koska opas tulee vertaisryhmien kayttéon. Oli tarkeaa saada koke-
muksia etukdteen ennen oppaan varsinaista kayttéonottoa laajasti koko
Suomessa.

5.2 Oppaan esittely ja kdyttoonotto vertaistukiryghmassa

Olin puhunut vertaistukiryhman jasenille opinnaytetydstani jo pitkaan ja
he olivat innokkaita oppaan testaamiseen sitten kun se on siina vaiheessa.
Esittelin oppaan jasenille helmikuussa 2017. Vertaistukiryhman jasenet
toimivat oppaan testaamisessa anonyymisti. He allekirjoittivat myos tutki-
musluvan, etta saan kayttaa palautteita anonyymisti raportissani. Jaoin op-
paan ryhmassa seitsemalle paikallaolleelle. Kavin [api oppaan osiot heidan
kanssaan ja kerroin yleisesti millaisia harjoituksia opas sisaltaa. Kokemus-
ten keruun menetelmaksi annoin heille my6s kyselykaavakkeen, jonka vas-
tausten avulla pyrin hiomaan opasta. Kerroin, etta tarkoituksena ei ole
tayttaa opasta kannesta kanteen, ellei tietysti halua. Ennemminkin toivoin
sellaista yleiskatsausta ja mielipiteitd oppaan harjoituksista, kdytettavyy-
destd, visuaalisesta ilmeesta ja mielipiteitd mita toivoisivat lisaa tai mika
on ylimaaraista. Sovittiin, ettd seuraavassa tapaamisessa kahden viikon ku-
luttua kdydaan lapi, kuinka he ovat ehtineet tutustua oppaaseen.

Seuraavan kahden viikon aikana vain muutama oli ehtinyt avata oppaan ja
vilkaista sitd. Innostin myos muita tutkimaan opasta ja sovimme, etta kah-
den viikon kuluttua kerdan kyselykaavakkeet ja toivon suurimman osan tu-
tustuneen harjoitteisiin ja yleensakin oppaaseen.

Kaytin opasta myos Valkeakosken Mielenterveyskeskuksen padivatoiminta-
ryhmissa seka psykiatrisen paivdosaston ryhmassa, joista sain ohjauskoke-
musta oppaasta ryhmakaytdssa. Kokemukset olivat positiivisia ja innosti
jatkossakin kayttdmaan opasta ryhmatyoskentelyssd myods eri asiakasryh-
mien kanssa. Edellisten ryhmien ohjaajat toivovat opasta kayttéonsa ryh-
miin heti kun se on valmis.

5.3 Harjoitteiden ja oppaan kdyton arviointi

Kysyin mielipidetta useilta ihmisiltd oppaan ensimmaisesta versiosta, esi-
merkiksi vertaistukiryhman jaseniltd, Suomen Kipu ry:n hallituksen pu-
heenjohtajalta, Suomen Kipu ry:n opinnaytetydn ohjaajaltani Soile Kopo-
selta, jarjestokoordinaattorilta, opintojeni syventavan harjoittelun ohjaa-
jalta Mervi Riiheldlta seka Valkeakosken mielenterveyskeskuksen padivatoi-
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mintakeskuksen seka psykiatrisen paivdaosaston ohjaajilta. Sain myds kay-
tannon kokemuksia itselleni ohjauksen nakokulmasta, kun kaytin opasta
paivatoiminnan ja paivdosaston ryhmien kanssa.

Palautteet olivat suurimmaksi osaksi positiivisia. Opasta pidettiin kauniina,
mukavalta kasitelld, opas herattdaa uteliaisuutta, kuvat ovat kauniita ja
opas on sopivan kokoinen. Harjoituksia kehutiin paljon. Kaytettavyydesta
sanottiin, etta pelottaa kaantaa sivuja, ettei paperi repea. Opas on sidottu
vasemmasta ylakulmasta satiininauhalla. Tahan oli alun perin suunniteltu
levedahkd metallirengas. Oppaan loppuun toivottiin Iahdeluetteloa. Samaa
olin itse ajatellut, ja [ahdeluettelo olikin jo tyon alla. Koska harjoitukset ei-
vat ole suoraan mistaan kopioituja, tein listan inspiraation lahteena olleista
teoksista. Seuraavassa luvussa kasittelen Suomen Kipu ry:n vertaistukiryh-
man palautteita, jotka he antoivat kyselykaavakkeilla.

5.4 Kyselykaavake

Tein oppaasta kyselykaavakkeen vertaistukiryhman jasenille, jonka avulla
he voivat arvioida opasta. Jaoin kaavakkeen samaan aikaan, kun annoin
oppaan heille testaukseen. Toivoin saavani vastauksia oppaan kaytosta,
harjoituksista ja esimerkiksi oppaan visuaalisesta ilmeestd. Jasenilla oli
noin kuukausi aikaa tutustua oppaaseen. Vilissa kahden viikon kuluttua
oppaan jakamisesta kyselin heiltd, missa vaiheessa he ovat oppaan testaa-
misessa. Yksi jasenistad palautti kyselykaavakkeen jo tdssa vaiheessa. Han
oli tutustunut laajasti oppaaseen. Kyselykaavake (Liite 2). Kyselykaavak-
keen palauttaja oli my0ds tehnyt oppaan harjoituksia kattavasti. Toinen ryh-
man jasen oli myos tehnyt harjoituksia, mutta ei ollut viela tayttanyt kyse-
lya. Yksi oli tayttanyt kyselyn, mutta ei ollut talla kertaa paikalla. Kehotin
tuomaan kyselyn seuraavaan tapaamiseen. Muut eivat olleet tutustuneet
oppaaseen. Pyysin heita kaivamaan sen ensin laatikosta, se on ensimmai-
nen askel. Korostin, ettd oppaan harjoitukset ovat heidan oman hyvinvoin-
tinsa parantamiseksi tehty, ja toivoin ettd tutustuisivat oppaaseen edes
jossain maarin. Toivoin saavani palautetta, koska Suomen Kipu ry on kiin-
nostunut oppaan taittamisesta ja painattamisesta, ja toivon, etta voisin
tehdd oppaasta parhaan mahdollisen ryhman jasenten dania kuunnellen.
He lupasivat tutustua oppaaseen, ja ilmapiirikin tuntui positiivisemmalta ja
innostuneemmalta. Lopulta sain ryhmalaisilta nelja taytettya kyselykaava-
ketta.

Oppaan avulla ryhman jasenet olivat pohtineet omaa elamaansa hyvinkin
syvallisesti. Kolme vastaajaa koki, ettad tehtavat vaativat paljon oman it-
sensa tutkiskelua ja pysahtymistda miettimaan omaa itsedan. Vaikutukset
harjoituksista he kokivat positiivisina. Jasenet olivat sitd mielta, etta har-
joitukset sopivat sekd kipukroonikoille, ettd terveille ihmisille. Oppaasta
koettiin olevan apua oman itsetunnon vahvistamiseen ja elamanhallin-
taan, vaikka kipuja ei olisikaan. Oppaasta oli ollut heille apua ymmarta-
maan, etta kaikki tunteet ja ongelmat eivat johdukaan kivuista, vaan syyt
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ovat syvemmalla. Oppaan harjoitusten avulla osa on pystynyt ndakemaan
myos hyvia asioita, eika vain kiinnittad huomiota negatiivisiin.

Positiivisena asiana olivat oppaan kysymykset, joihin vastataan kirjallisesti
suoraan oppaaseen. Ne auttavat jasentamaan ajatuksia ja muistiinpanoi-
hin on helppo palata myohemminkin. Joihinkin kohtiin olisi toivottu lisaa
vastaustilaa, jos kysymyksia oli useampia. Tehtavia voi tehda moneen ker-
taan ja huomata kenties niiden hyvat vaikutukset omissa vastauksissa ajan
kuluessa. Yksi vastaaja piti erityisen hyvana asiana, etta on miettinyt op-
paan harjoitusten myo6ta, kuinka saisi raivattua kiireisen lapsiperhearjen
keskelle aikaa omalle rentoutumiselle, levolle ja ylipaataan itselle.

Vastaajat pitivat oppaan visuaalisesta ilmeesta. Sita kuvailtiin rauhoitta-
vana, mieluisana ja lampimana. Olen itse hyvin visuaalinen, ja tahdoin etta
my06s se osaamisalani tulee nakyviin oppaassa. Jokaisessa osiossa on itse
valokuvaamani symbolikuva luonnosta, joka toistuu jokaisen harjoituksen
alussa. Kuvat ovat mustavalkoisia. Elamanhallinnan symboli on kavyt ja
neulaset, voimavara-osion symboli on syreenin kukat, rentoutus-osiossa
on kuvattuna pienia kivia ja luovuus-osiossa hopeaharkin kukkia ja lehtia.
Kuvat ovat pyoreat ja sijoitettuna sivun yldlaitaan. Oppaan alussa on joh-
datus oppaan sisdltoon joka alkaa muutoksen ajatuksesta ja johtaa paatok-
seen muutoksen aloittamisesta. Naillakin osioilla on omat kuvasymbolinsa.
Samoin oppaan lopussa on viimeinen osio: Tasta eteenpadin... Siind symbo-
lina on isoja kivid. Oppaan etu- ja takakansi ovat vaaleat neulotun nakdiset.
Satiininauha on musta, samoin kansitekstien ymparykset. Olen saanut pal-
jon kiitosta siitd, kuinka kaunis ja visuaalisesti miellyttava opas on.

Opasta pidettiin helposti kasiteltdavana ja sopivan kokoisena. Kooltaan se
on pystysuuntainen A5 -kokoinen. Sivuja oppaassa on 51, ja ne ovat nume-
roitu kaytettavyyden parantamiseksi. Ainoastaan yksi vastaajista pelkasi,
ettd sivut repeytyvat, kun niitd kdantaa. Vinkkina yksi vastaajista ehdotti,
ettd opasta voisi kdyttaa tyokaluna myos terapiatydssa, jolloin asioista
voisi keskustella yhdessa terapeutin kanssa. Vastaaja oli sitd mieltd, etta
talla hetkelld han ei pysty tekemaan kaikkia tehtavia, koska ne vaatisivat
nimenomaan keskusteluapua ammattilaiselta. Kaikkiaan sain kroonisen ki-
vun vertaistukiryhman jaseniltd takaisin nelja kyselykaavaketta seitse-
masta.

5.5 Oppaan viimeistely ja valmistuminen

Palautteen pohjalta ja omien suunnitelmien mukaisesti lisdsin oppaaseen
inspiraation lahteina ja harjoitusten pohjana olleita teoksia. Lisdasin myos
kiitoksen Suomen Kipu ry:lle ja vertaistukiryhmalle. Tein oppaaseen erilli-
sen kansilehden, johon tuli vain oppaan nimi. Tamakin Iahti toteutuman
saamani palautteen perusteella.

Ryhmalta saatu palaute oli positiivista. He olivat hyvillaan siitd, ettei op-
paan harjoitukset keskittyneet kipuun, vaan nimenomaan harjoitusten
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avulla he onnistuivat saamaan ajatuksia pois kivusta. Muutama oli Iahtenyt
tarkastelemaan omaa elamaansa hyvinkin syvallisesti. he olivat |6ytaneet
keinoja vaikeiden asioiden kasittelyyn harjoitusten avulla. Kaksi ryhmalai-
sista eivat olleet pystyneet juurikaan tekemaan harjoituksia, koska kivut
ovat olleet niin kovia. Toisaalta taas heilta tuli kommentiksi, etta voi kayt-
taa oppaan harjoituksia varmasti myéhemmin.

Viestinnan opettajan palautteen avulla hioin oppaan harjoituksia ja sana-
muotoja selkeammiksi. Otin huomioon myds ohjaajani Soile Koposen an-
taman palautteen useista perakkaisista kysymysten asetteluista. Yksinker-
taistin harjoitusten kysymyksia ja lisasin kysymysten valeihin vastauskoh-
tia. Ryhmaldisten palautteen perusteella muutin vastaustilaa osittain pi-
demmaksi ja muutin kysymyksia niin, etta niiden vastaamiseen vaaditaan
muutakin kuin kylla tai ei -vastaukset.

Olen erittdin tyytyvainen oppaasta saamaani palautteeseen ryhmalaisilta.
Suuria muutoksia en enaa palautteen saamisen jalkeen tehnyt, koska he
eivat nahneet oppaassa paljoakaan korjattavaa. Palautteen saamisen jal-
keen olen hyvillani, etten liittanyt kiputeemaa kulkemaan oppaassa harjoi-
tusten mukana. Ndin se on paremmin sovellettavissa eri asiakasryhmille,
seka auttaa paremmin saamaan ajatuksia pois kivusta.

Lopullisen tarkistuksen ja viimeisten korjausten jalkeen ldhetin oppaan
sahkoisesti Suomen Kipu ry:n toimistolle mahdollista painatusta varten.
Toimistolta luvattiin olla yhteydessa hallitukseen asian tiimoilta. Asiasta
olen puhunut my0s jo aiemmin hallituksen puheenjohtajan ja jarjestokoor-
dinaattorin kanssa.

Lopulta sain vastauksen, ettei pienten resurssien vuoksi Suomen Kipu ry
pystykadn painattamaan opasta. Se tieto aloitti minussa mietintaproses-
sin, kuinka tilanteessa tulee edeta. Suomen Kipu ry ehdotti, ettd oppaasta
tehtdisi PDF-versio yhdistyksen pilvipalveluun, josta sen saisi kdyttoon
kaikki vertaistukiryhmien aluevastaavat. Olen saanut valtavasti pyyntoja
eri tahoilta oppaan saamiseksi, kun se on lopullisesti valmis. Harkitsen va-
kavasti itse oppaan painattamista, koska jo nyt kysyntaa on paljon. Mieles-
tani opas on luonteeltaan sellainen, etta sitd on mielekkdaampaa tayttaa ja
kayttaa niin, ettd se on fyysisesti kddessa selailtavana, eikda PDF-versiona
tietokoneella. Opasta ei ole liitetty tdhan raporttiin, koska mahdollisuus
painatukseen on olemassa. Ndin ollen opasta ei vield ainakaan luovuteta
yleisesti saataville, vaan pidetdan toistaiseksi sekd minun, ettd Suomen
Kipu ry:n kaytossa.

Taysin valmiin oppaan esittelin vertaistukiryhmassa syksylla 2017. Palaute
oppaasta oli positiivista. Valmista opasta kaytan vertaistukiryhmassa niin,
ettd teemme harjoituksia yhdessa. Tulevaisuudessa aion kayttdaa opasta
my0s tydssa asiakkaiden kanssa. Vertaistukiryhmassa osa on ottanut har-
joituksia kayttoon, osa aikoo tehda niita myéhemmadssa vaiheessa. Var-
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masti kunkin oma tilanne kipujen kanssa vaikuttaa siihen, onko valmis koh-
taamaan kipunsa, hyviksymaan ne ja elamaan niiden kanssa muuttamalla
omaa ajatusmaailmaansa ja toimintatapojaan kipujen vahentamiseksi.

6 TASTA ETEENPAIN...

..samoihin sanoihin paattyy oppaan viimeinen osio. Se kokoaa ajatuksia,
kuinka oppaan harjoitukset ovat vaikuttaneet ja miten toiminta- ja ajatte-
lutapa ovat muuttuneet. Tassa luvussa kootaan omat johtopaatokset koko
tasta prosessista, seka kehitysideat, joita on noussut tyéta tehdessa. Oman
oppimisen ja koko opinnaytetydprosessin pohdintaa on tehty paljon koko
prosessin aikana. Prosessi on kasvattanut osaamista seka antanut var-
muutta luovien menetelmien kayttoon erilaisten asiakkaiden kanssa. Vii-
meisena on kooste palautteesta yhteistydkumppanilta Suomen Kipu ry:lta,
ja se pohjautuu Soile Koposen arviointiin.

6.1 Johtopaatokset ja kehitysideat

Tavoitteena oli tehda kaytannonlaheinen harjoiteopas oman elamanlaa-
dun parantamiseksi, hyvinvoinnin lisddmiseksi ja voimavarojen |oyta-
miseksi. Kaiken saamani palautteen perusteella opas vastaa hyvin tavoit-
teisiin ja sitd on toivottu usealle eri taholle kdytt66n. Opas antaa helppoja
mahdollisuuksia harjoitteiden avulla oman elaman tarkasteluun elaman eri
osa-alueilla. Vertaistukiryhmaldiset kokivat oppaan harjoitusten avulla
miettineensd elamaansa syvallisemmin seka pysdhtyneet tarkastelemaan
erilaisia asioita itsessdaan. Opas vastaa tarpeeseen helppokayttoisesta har-
joiteoppaasta oman elaméanlaadun parantamiseksi, jollaista ei ndin yksin-
kertaisessa muodossaan ole kipupotilaille ollut. Oppaaseen koottuja har-
joituksia loytyy toki monista eri lahteistd, mutta tdhan oppaaseen on
koottu eri elaman osa-alueilta erityisesti kipukroonikoille sopivia harjoit-
teita, jotka ovat hyvin sovellettavissa myos muille.

Oppaan harjoituksia testattiin myos mielenterveyskeskuksen paivatoimin-
taryhmissa seka psykiatrisella paivaosastolla. Kummassakin paikassa har-
joituksia vahan sovellettiin asiakaskunta huomioiden, ja palaute oli erittdin
positiivista. Molemmat paikat odottavat saavansa oppaan kaytté6n ohjaa-
jille, jotta voivat tehda harjoituksia ryhmissa. Oppaan kayttda voisi laajen-
taa paljon eri asiakasryhmien kanssa tehtavaan tyohon. Erityisen hyvin se
sopisi esimerkiksi kuntouttavan ty6toiminnan ryhmatoimintaan tai nuor-
ten kanssa ryhmatoiminnan tydkaluksi. Opas toimisi hyvin my6s erilaisten
ryhmien ohjaajilla itsellddan omien voimavarojen kartoittamisessa ja ela-
manhallinnan parantamisessa erilaisissa tydyhteisoissa. Olisi ollut mielen-
kiintoista testata opasta laajemmin kroonisen kivun vertaistukiryhmilla,
ettd olisi saanut enemman palautetta jonka mukaan opasta olisi voinut
muokata.
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Harjoiteoppaasta voisi tehda myds sellaisen version, jossa olisi oma harjoi-
tus joka viikolle tai joka paivalle. Oppaan harjoitukset voisi olla jaoteltuina
niin, etta joka viikolle olisi harjoituksia eri osioista. Jo tdssa vaiheessa on
tullut ideoita, millaisia harjoitteita oppaaseen voisi lisata. Olen myods poh-
tinut, teenk6 opasta kayttaville ryhmille, esimerkiksi Suomen Kipu ry:n
kroonisen kivun vertaistukiryhmille oppaan mukaan pienen ”“kayttooh-
jeen”. Siina voisi olla lyhyesti tietoperustaa seka ideoita oppaan erilaisiin
kayttomahdollisuuksiin

6.2 Suomen Kipu ry:n palaute

Yhdyshenkilé Suomen Kipu ry:sta on opinnaytetydssa ollut Soile Koponen.
Olen ollut prosessin aikana hanen kanssaan paljon yhteydessa, ja |ahetta-
nyt keskenerdisia materiaaleja Iahinna oppaasta luettavaksi ja kommentoi-
tavaksi. Koponen sai raportin luettavakseen, kun raportti oli viimeistelya
vaille valmis. Koponen arvioi tyén Suomen Kipu ry:n puolesta opinnayte-
tyon tilaajan palautteena. Kerron tassa luvussa tiivistetysti Koposen pa-
lautteen.

Palautteessa Koponen listaa aluksi kroonisesta kivusta aiheutuvia haittoja,
ja toteaa, ettda muuttuneessa elamantilanteessa kaikki apu kipukroonikolle
on tarpeen. Sopeutuminen tilanteeseen on usein pitkda prosessi, jonka
apuna harjoiteopas voi toimia. Opinndytetyo tayttaa erinomaisesti Suo-
men Kipu ry:n tydlle asettamat tavoitteet. Koposen mielesta teoriaosuu-
dessa avataan kattavasti kivun kanssa elamisen haasteet. Teoreettista vii-
tekehysta valotetaan riittavasti ja on sovellettu hyvin. Kognitiivinen kayt-
taytymisterapia ja ratkaisukeskeinen terapia soveltuvat luontevasti viite-
kehykseksi.

Harjoiteopasta Koponen luonnehtii hyddylliseksi erityisesti kipukroonikon
yksilolliseen kayttoon. Opas tulee myos kayttoon vertaistukiryhmien oh-
jaajille, ja osaa harjoitteista voidaan liittaa osaksi kokoontumiskertojen oh-
jelmaa. Koponen nakee hyodyn harjoitteista kaikille kipupotilaille, jotka
oppaan kasiinsd saavat. On mahdollista, ettad tavoitteet oman elamanhal-
linnan parantamisesta, toiminta- ja ajatusmallien muuttumisesta seka va-
lintamahdollisuuksien kehittymisesta tayttyvat. Koposen mukaan opas an-
taa mahdollisuuksia elamanlaadun parantamiseksi, omien voimavarojen
[oytamiseksi seka hyvinvoinnin lisadamiseksi, kuten oppaan tavoitteenakin
oli.

Koponen pitdd hienona, ettd testasin opasta kdytannossa erilaisilla asia-
kasryhmilla. On my6s huomionarvoista, etta olen kehittanyt opasta saa-
mani palautteen mukaisesti ja keskittynyt oppaan kehittamistyohon. Ko-
ponen pitdd mielenkiintoisena verrannollisten harjoitemateriaalien etsi-
mista ja nostaa niista esiin erityisesti ilmaisen englanninkielisen aineiston.
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6.3 OpinndytetyOprosessi ja oma oppiminen

Kokonaisuudessa opinndytetyoprosessi oli pitkd ja monipuolinen koko-
naisuus, jonka aikana opin myds itse lisda ladkkeettomista kivunhallinta-
keinoista seka tutkimuksista niiden taustalla, jotka olivat erityisen mielen-
kiintoisia. LOytyi syita ja tutkimuksia siita, miksi Iadkkeettomia hoitokeinoja
kdytetaan ja miten monipuolisia ne ovat kroonisen kivun hoidossa. Harjoi-
tusten taustalle etsimani teoria tuki hyvin eri menetelmien kaytt6a kivun-
hoidossa. Kognitiivinen kayttaytymisterapia ja ratkaisukeskeinen terapia
puolsivat hyvin kroonisen kivun hoidossa kaytettavia menetelmia ja tukivat
kaytettavia menetelmia oppaan harjoituksissa.

Harjoiteoppaan tekoprosessi oli pitka, ja sen muoto muuttui ja kehittyi jon-
kin verran matkan varrella. Jalkikdteen ajatellen oli erittdin hyva, etta oli
aikaa tehda tata projektia pitkaan, etta sain kehiteltya oppaasta viimeista
silausta myodden mieleisen ja tarvetta vastaavan. Oppaan tekeminen on ke-
hittanyt omaa osaamistani seka sen koekaytto erilaisten ryhmien ja ihmis-
ten kanssa on ollut innostavaa. Olen saanut uusia ideoita, kuinka opasta
voi kayttaa erilaisten ihmisten kanssa esimerkiksi yhdistelemalla harjoit-
teita.

Oma ammatillisuus ja varmuus erilaisten luovien menetelmien kaytosta
asiakastyossa erilaisten asiakasryhmien kanssa on kasvanut. Prosessin
myo6ta olen 16ytanyt paljon tukea omalle tekemiselle ja nain ollen harjoi-
tusten kayttoa ja merkitysta on helpompi perustella. Opinnaytetyoproses-
sin aikana pystyin myds hahmottamaan itselle tarkeiksi tulleita menetel-
mia ja halua jakaa oppia myds muille. Yksi tavoitteista oli padsta jakamaan
itse opittua ja kaytdnnon kautta saatua tietoa ja oppimista muille, jotka
eivat ehka itse osaa tai pysty apua saamaan muuta kautta. Olen kehittynyt
opinnaytetydprosessin aikana myo6s tyoskentelemaan monenlaisten asiak-
kaiden kanssa ennakkoluulottomasti. Oppaan avulla olen saanut rohkeutta
tehda harjoituksia myds sellaisten asiakkaiden kanssa, jotka eivat ole kos-
kaan aiemmin vastaavia harjoituksia tehneet. Oma itsevarmuus ja tieto
harjoitteiden tuomista positiivisista vaikutuksista ovat antaneet vahvan
pohjan ja turvan harjoitteiden kayttoon.

Oppaan suunnittelu, toteutus ja konkreettinen kayttéonotto eri ryhmien
kanssa ovat tuoneet minulle uudenlaista kokemusta tuotteen tekemisesta.
En ole ennen tehnyt vastaavaa, ja koko projekti on ollut omaa osaamista
kasvattava ja kehittdava. Myds oman tuotteen markkinointi eri tahoilla on
ollut mielekasta. Positiivinen palaute on kannustanut oppaan esittelyyn
vieraammissakin paikoissa. Oppaan tekemisen ja raportin myota olen saa-
nut jaettua omaa osaamistani oman elamanlaadun parantamiseksi ja hy-
vinvoinnin lisddmiseksi, kuten tavoitteena oli. Ajatusten saaminen pois ki-
vusta ja positiivisuuden lisdédaminen on oppaan harjoitusten avulla mahdol-
lista. Kaytanto osoitti, etta opasta voi kdyttaa hyvin erilaisilla ihmisilla seka
yksilo- ettd ryhmatydskentelyssa. Kuka tahansa voi oppaan harjoitusten
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avulla oppia nauttimaan hetkesta ja 10ytaa elamasta pienia positiivisia asi-
oita, jotka kantavat eteenpdin seuraavaa tavoitetta kohti.

Oppaan valmistuminen on saanut aikaan odottavaa intoa tulevaan. On
mielenkiintoista kuulla ajatuksia ja kokemuksia, kun saadaan opas jakoon
kaikille Suomen Kipu ry:n aluevastaaville ympari Suomea.

Tdasta eteenpain...

"Elaman hankalia asioita ei kokonaan saa poistettua, mutta niiden vaiku-
tuksen merkitysta ja omaa ajattelutapaa on mahdollista muuttaa. Oppaan
harjoituksia saanndllisesti kayttamalla voit parantaa elamanlaatuasi, 16y-
taa lisaa voimavaroja ja ottaa niita kayttéon. Motivaatio on suurin asia,
joka saa sinut tekemaan jotain uutta oman itsesi hyvaksi. Kaikki muutokset
tarvitsevat toteutuakseen motivaatiota seka uskoa omiin mahdollisuuksiin
ja kykya muuttua. Toivon, ettd sinun motivaatiosi on kasvanut ja haluat
kokeilla jotakin uutta elamdssasi Sina olet se, joka pystyy vaikuttamaan
oman eldmasi suuntaan!”
-Kaisa
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Liite 2
KYSELYKAAVAKE

Mita harjoituksia olet kokeillut?

Kuinka usein olet tehnyt harjoituksia?

Minkalaisia vaikutuksia olet huomannut harjoituksien teolla olevan?

Jos harjoituksilla on ollut vaikutuksia, mihin ne liittyvat? Esim. kivun kokemiseen/véhe-
nemiseen, ajatteluun, olotilaan...?

Jos et ole tehnyt tiettyja harjoituksia, mika siihen on ollut syyna?

Oliko joku harjoituksista erityisen hyva/huono?

Mita muuta toivoisit oppaan sisadltavan? Minka tyylisid harjoituksia?

Mita mieltd olet oppaan ulkonddsta ja kdytettdavyydesta?



