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Kivun hallintaa lappilaisittain

Pitkddn jatkuneesta kivusta kérsii Suomessa

arviolta 800 000 ihmistd. Kivun hoito on
nykyisin  lddketieteen  erikoisala,  jonka
tavoitteena on tutkia, kehittidd ja lievittdd kipua
mahdollisimman tehokkaasti.

Kivulla on tirked merkitys ihmiselle.
Akillinen kipu on aina varoitusmerkki
kudosvauriosta ja  elimistéd  uhkaavasta
vaarasta. Pitkddn jatkunut kipu on menettinyt
taimdn merkityksen eikd ole tarkoituk-
senmukaista. Se on toimintahdirid kipua
vilittdvassd ~ hermostossa. Toimintahdirio
muodostuu télloin jokapdivdiseksi riesaksi.

Ladkkeet ja muut kivun
hoitomenetelmdt ovat kuitenkin vain osa
kokonaisvaltaista hoitoa. Ne kohdistuvat
suurimmalta osaltaan fyysiseen kipuun. Pitkddn jatkuneella kivulla on viistimétta
seurauksia, joiden tiedostaminen ja késitteleminen antavat mahdollisuuden oman
elaméntilanteen hallintaan.

Erilaiset tunnevaihtelut, mm. himmennys, alakulo ja visymys ovat lisimausteita
pitkddn jatkuneelle kivulle. Se saattaa johtaa eristiytymiseen ja yksindisyyden
tunteeseen. Ndméi asiat tiedostamalla ja uskaltautumalla tydskentelemddn vaikeitten
kokemusten ja tunteiden kanssa on mahdollista saavuttaa kivun hallinnan tunne ja
parantaa eldmin laatua. Rovaniemelld on jo vuodesta 1998 ollut kidytossd Ruotsista
perdisin oleva kivunhallintamenetelmad, josta on muotoutunut oma lappilainen malli.

Pienestd purosta ja ennakkoluulottomuudesta alkunsa saanut kivunhallintamalli
on kietonut kiyttdjansd mukaan kivunhallintaryhmiin eri pituisiksi ajoiksi. Toiminta on
monipuolistunut ja laajentunut, mutta perusajatus on pysynyt samana: jokainen pitk&én
jatkuneesta kivusta kirsivd ihminen on vastuussa omasta hyvinvoinnistaan, ja se
edellyttdd tyoskentelyd niiden psyykkisten, fyysisten ja sosiaalisten tekijoiden kanssa,
joihin voi vain itse vaikuttaa. Kivunhallinnan vertaisryhmien apu téssd on osoittautunut
useimmille ensiarvoisen tirkedksi, jopa korvaamattomaksi.

Toivottavasti tdssd julkaisussa jaetut kokemukset auttavat ymmaértdmaéan pitk&én
jatkuneesta  kivusta  kérsivien ihmisten maailmaa ja rohkaisevat omaan
kivunhallinnalliseen tyoskentelyyn esimerkiksi nyt tarjolla olevissa
kivunhallintaryhmissd. Rohkaistu ottamaan yhteyttd, voit 10ytdd yllittdvén
mahdollisuuden. "Terveessd simpukassa ei kasva helmed.”

Marja Kiuru




Parempaan elaméanlaatuun

Kun kipulddkkeet oli kokeiltu, tunnetut kivunlievitysmenetelmét kayty ldpi
tuloksettomina, pitkdaikaisesta kivusta kérsivén ainoa selviytymiskeino oli oma apu. Sen
oivalsivat lappilaiset kipupotilaatkin toista kymmenti vuotta sitten etsiessdén helpotusta
tuskatilaansa. Néin syntyi ensimméiinen vertaistukiryhma Rovaniemelle.

Vertaistuki on samankaltaisia eliméankokemuksia ldpi eldneiden thmisten keskindiseen
tasa-arvoisuuteen, luottamukseen, kuulluksi ja ymmarretyksi tulemiseen perustuva
thmissuhteiden muoto. Vertaisryhmaélle on ominaista vastavuoroisuus. Osallistujat voivat
olla tuen antajina tai tuen saajina.

Jo pelkistdin se, ettd kokee olevansa tervetullut ja kokee tulevansa kuulluksi, voi olla niin
voimaannuttavaa, ettd oppii huomaamaan eliméssiin ne asiat, joissa on hyvé ja joita voi
tehda kivusta huolimatta.

Ryhmait toimivat pelisddnndgilld, jotka auttavat luottamuksellisen ja turvallisen ilmapiirin
luomisessa. Keskustelu ennalta ilmoitetusta aitheesta auttaa uusien nikékulmien
16ytymiseen. Asiantuntijaluennot tuovat uutta tietoa, mutta yhti lailla samoja
elamankokemuksia l4pi kdyneiden kokemukset auttavat selviytyméaén eteenpdin. Periaate
on ’jos emme auta toinen toisiamme, kuka sitten?”.

Kymmenen vuoden toiminnassa lyhempié tai pitempii jaksoja mukana olleet
lukemattomat osallistujat ovat padsseet jakamaan vastuuta. Sen myo6td he ovat tunteneet
olevansa hyodyllisii ja tunteneet itsensi jdlleen tarpeellisiksi omien voimarajojensa
antamissa rajoissa. Kiputaistelussaan itsetuntonsa menetténeille tima on uuden elimén
alku.

Pienetkin muutokset eri arkieldméan kiytdnnoiussd voivat johtaa elménlaadun
kohenemiseen. Vaikka muutos passiivisena hoidon kohteena olevasta potilaasta omaan
hoitoonsa aktiivisesti vaikuttavaksi ja vastuuta kantavaksi kipumestariksi on rankka, se on
kuitenkin mahdollista.

Kipuhelvetin pohjalta ylospédin ponnistavat kokevat onnistumisen riemua pystyessaan
osallistumaan toimintoihin, jotka luuli sairastuttuaan lopullisesti menettineensa. Asiallisen
tiedon saanti omasta sairaudesta ja sen hoitoon tarvittavasta ladkinnéllisesta
kuntoutumisesta on vain osa kivunhallintaa. Hyvin monelle néitikin tdirkeimmaksi on
muodostunut juuri vertaisryhma.

Ensimmadisen askeleen ottaminen kipuhelvetin kurimuksesta on askel asennemuutokseen,
joka johtaa parantuneeseen eliméin hallintaan. Se puolestaan avaa mahdollisuuksia elda
tdysipainoista eliméi kivusta huolimatta.



Tasta kaikki alkoi. ..

Ruotsalaisen kipugurun ldédkiri Gunilla Bratlbergin
kivunhallintamalli rantautui Suomeen v. 1998.
Ensimmainen ns. suljettu ryhma, eli Kipumestarin : -
Tyokalut-tyokirjaa tekevit, alkoi pilottiryhménd
Rovaniemelld v. 1998 anestesialdikéri Pirjo
Ravaskan ja esh Marja Kiurun johdolla.

Ryhmin paityttyd mietittiin, miten toiminta
voisi jatkua kipupotilaan tukena. Pilottiryhméssa - —
tyoskennelleet Kalevi Ylitapio ja Tuula Melaranta sopivat tietyn viikottaisen ajan,
jolloin ali mahdollisuus tavata kirjastokahvila Illusiassa vapaan keskustelun merkeissa.
Seuraava askel olikin pysyvammin kokoontumistilan 16ytyminen. Ratkaisu 10ytyi
erddnd talvisena pdivina kirjastotalon puistossa, lumisella penkilla neuvoteltaessa.
Rovaniemelli toimii useiden yhdistysten ns sateenvarjona Neuvokas, jonka alle
mahtuu useita eri yhdistyksié ja sieltd 10ytyikin vapaa iita viikottaisen kaikille avoimen
kivunhallintaryhmiin kdyttoon. Tilakysymyksen selvittyd kysyttiin Marja Kiurua
ryhman ohjaajaksi ja kehittdjaksi.

Suomen Kipupotilasyhdistys ry perustettiin Oulussa v 2001. Yhdistystoiminta hiljeni
kuitenkin véhitellen, koska vastuuhenkilot olivat eri puolilta Suomea ja yhteydenpito
oli hankalaa. Tamaé valtakunnallinen yhdistys kantaa nykyéddn nimea Suomen Kipu ry.
Toiminta alkoi keskittya jidsenien edunvalvontaan ja tietyn ladketehtaan mannekiinina
olemiseen. Se olikin eris niistd syistd, miksi Rovaniemella péitettiin perustaa oma
ybdistys. Vuonna 2003 aloitti Lapin Kipupotilasydistys ry, jonka tavoitteena oli
ruobonjuuritason kivun-ja eldiminhallinnan tukeminen. Oma yhdistys tarvittiin myos
siksi, etta pystyttiin hakemaan suomennus-ja kustannusoikeus Gunilla Brattbergilta,
joka on julkaissut oman tyokokemuksensa pohjalta useita aiheeseen liittyvii kirjoja.
Lapin Kipupotilasyhdistys ry:n perustajajisenid oli 19 henked. Heistd suuri osa toimii
edelleenkin aktiivisena jasenena.

Minun Kipuni

on vain kuukauden nuorempi kuin minun vanhin lapseni. Lisdksi
perheeseen kuuluu vaimo ja kaksi lasta — itse olen Kari Tuhkala Sallasta.

Loukkaannuin tyotapaturmassa v 1992. Ensiavun ja leikkausten jilkeen
alkoi tulla ongelmia, joista vaikein ja pitkikestoisin oli murtuman huono
luutuminen ja sen seurauksena nivelrikko. Nilkan nivelet joudettiin
jaykistiméin. Lisidksi tuli hermon viottuminen, jonka aiheuttama kipu
valvotti yot ja pdivit. Sain nukutuksi vuorokauden aikana pétkittidin n10-
60 minuuttia yhtdjaksoisesti. Elaméni oli yhti kipuhelvettid noin kolme
vuotta. Samaan helvettiin kuuluu my®6s taistelut vakuutusyhtion kanssa,
siind kului seuraavat 12 vuotta.

Hermokipujen hoidoksi asennettiin noin kuusi vuotta sitten takajuostestimulaattori.
Stimulaattorin toiminnan olen kokenut hyviksi enkd voisi ajatella olemista ilman sitd
laitetta.

Suljettuun kipuryhméén, tyokirjaryhméén, osallistuin vuosina 2008-2009. Ryhmi avasi
minun silméni ja totesin kuinka onkaan helppoa eléda, kun tietdd, mistd ndmaé kivut johtuvat
ja miki niitd aiheuttaa.Kdvin myods avoimessa kivunhallintaryhméssid Rovaniemelld
muutaman kerran, mutta pitkien vilimatkojen vuoksi kulkuni oli vaikeaa. Sain suljetussa
ryhmissi tietdd, ettd olisi mahdollista perustaa myds Sallaan oma avoin kipuryhma




UUDELLE
KIPUKAVERILLE

Jos olet yksin, onneton,

ja kipu ahdistaa,

jos tunteissasi neuvoton,

ja apu kaikkoaa,

jos pdivds on

vain valoton,

ja tulevaisuus lohduton,
niin tule mukaan, mietitdan,
et yksin taalla jaa.

Voi alku olla hankalaa

ja polku kivinen.

Voi tulevaisuus pelottaa
kuin péille kaatuen.
Kaikille lie

se tuttu tie,

ei alkuun tiedd minne vie,
vaan jatkossa voit huomata:
se alkaa aueta.

On turhaa sanat toivosta
kun ei ndy valoa.

Jos jaksat, kites ojenna,
me oomme tukena.

Vain kuuntele

ja katsele,

se on jo alku uudelle.

Ja joskus, jonain péivani
taas maistuu elima.

En ehka ilman kipua

vol matkaa taivaltaa,

mut’ tuskan kanssa sinuna
se on jo helpompaa.

Jos menetin,

voin 16ytadkin

taas jotain, josta haaveilin.
Saan uskallusta uudistaa
mun arvomaailmaa.

Séavel: En etsi valtaa loistoa

MINA JA
SINA,
YHDESSA Me |

Siis tule mukaan, taistellaan,
me kiymme yhdessa.

Jos uupumus kiy uhkaamaan
on lohtu vierella.

Ja huomaat sen:

tie polveillen

vaik’ matkaa kautta karien,
se minulle on kuitenkin

tie ainutlaatuisin!



Ryhmai innostaa toimimaan

Avoin ryhmi koostuu ihmisisti, joita yhdistéda erilaiset kivut. Jokaisella on
mahdollisuus kertoa omia tuntemuksiaan ja kokemuksiaan kivusta.
Kuuntelemalla toisten kertomuksia voi 10ytidd voimavaroja arjen
hallintaan, titd nimitetdan vertaistueksi.

Avoimet ryhmit kokoontuvat viikottain kuudella eri paikkakunnalla
Lapin ld4nissd. Pienryhmi on ns. suljettu ryhmé, joka koostuu avoimen
ryhmén henkildistd, ryhméssé késitelldén syvillisemmin ja
Kokonaisvaltaisemmin kipupotilaan eliméai. Osallistuminen velvoittaa
sitoutumaan ryhméin. Kaikkia osallistujia koskee vaitiolovelvollisuus.

Kipupotilaille on tarjolla liikkuntaryhmid, mm. vesijuoksu, allasjumppa,
kuntosali ja erilaisia litkuntamuotoja salilla, sekd ulkona erilaisia peleja ja
kilpailuja. Ohjaajina ovat olleet lukuntaoplskehjat jotka ovat ottaneet
huomioon osallistujien erilaiset liikkuntarajoitteet.

Jirjestimme myyjdisid ja arpajaisia yhdistyksen tukemiseksi. Kerddmme
lahjoituksia yksityisiltd ja yrityksiltd. Liséksi olemme jdrjesténeet
yleisotilaisuuksia, joissa eri asiantuntijat ovat luennoineet aiheista, jotka
liittyvit kipuun ja kivun hallintaan. Jarjestimdmme kahvikonsertti j ja
yleisotilaisuudet olivat menestys!

Kevit- ja joulujuhlat kuuluvat jokavuotiseen toimintaan eri teemoin.
Tekemdmme Heindveden Luostariretki oli mukava ja leppoisa.
Suunnitteilla on my6s kylpyldmatka Parnuun 2010.

lloiset
| allasjumpparit
tapaavat
viikottain
Santa
s Sportissa.




Retkelld rentoutumassa.

Naiset
myyntitouhuissa.

Joulu-
tunnelmaa.




Pala palalta arjen hallintaan

Kivun vangiksi itsensd kokenut Sirpa Somby on saanut vertaistukiryhmaisti oivan avun
rakentaessaan elamadnsi pala palalta uusiksi. Kun byrokratia, 1adkekokeilut, toista
poissa olot ja harrastusten loppuminen uuvuttavat, pitkdaikaisesta kivusta kirsivad kokee
olevansa kipuhelvetissd, jossa ei jaksa ajatella mitddn eikd ketdan.

Tallaisessa tilanteessa Sirpa koki olevansa runsas viisi vuotta sitten, kun sai Lapin
keskussairaalan kipupoliklinikalta kehoituksen kokeilla kivunhallinnan
vertaistukiryhméii. Sisdkorvaistuteleikkaus oli jittdnyt hianelle hermokipuvaurion, josta
karsivélle ei kuitenkaan tuolloin ollut olemassa minkadnlaista kuntoutusjirjestelmaa.

”Olin pelokas, himmentynyt ja hirvedn kiped tullessani ryhméin, mutta minulla ei ollut
muuta mahdollisuutta”, muistelee Sirpa nyt. Ensimmaéinen vuosi meni umpiossa
laakekokeiluissa, mutta sopivien lddkkeiden 10ydytya Sirpa pddsi opettelemaan arjen
hallintaa. Ryhmaéssé hin sai asiantuntijatietoa, kokemusta ja tukea samojen asioiden
kanssa kamppailleilta.

Nyt Sirpa vertaa itsedin viiden vuoden takaiseen ja toteaa hallitsevansa
terveydenhuollon byrokratiaa, olevansa energisempi ja iloisempi. Ladkéreiden mielesta
Sirpasta on tullut oman vastuun ottamisella, vertaistuen ja terveydenhuollon avulla
tyOssd ja harrastuksissa jaksava energinen nainen.

|2t
JONAKIN PAIVANA OLEN KASVANULT "
HUOMAAMAAN : MINA OLEN MINULLE MINA |



Tama on hieno homma!

Rovaniemelti kotoisin oleva, pyorétuolilla
litkkkuva Pertti Ollonen on ollut
Kipupotilasyhdistyksen jdsenend toista vuotta ja
on jésenyyteensd ja yhdistyksen toimintaan
hyvin tyytyvéinen.

Hénen kipuhistoriansa alkaa ihan lapsuudesta
saakka. -Nykyisin kivut ovat hieman
hellittdneet, mutta vield niitd on than omiksi
tarpeiksi, hdn sanoo. Kivunhoitoonsa hin on
saanut ammatillista apua erindisistd 14dkkeista,
sahkohoidoista, fysioterapiasta ja monenlaisesta
muusta jutusta.

Kipupotilasyhdistyksesti hén sai tietdd tuttavien
ja kavereiden kautta.-Olen ollut
kipupotilasyhdistyksessd mukana véhén toista
vuotta ja kokenut timén jutun ihan hienoksi
hommaksi, silld olen saanut paljon apua ja
vertaistukea, sanoo Pertti Ollonen.

Hén on yhdlstyksen aktiiveja, jisenend
Tyokirjaryhméssd ja Konkariryhméssa.
Molemmat kokoontuvat parin viikon vélein.

-Taalla on muitakin Kipeita

Kipupotilaiden yhteistyotd on alusta 1dhtien ollut kdynnistiméssi Kalevi
Ylitapio. Hén on edelleen toiminnassa mukana, koska "eivét kivut ole
mihinkdan hiavinneet, niiden kanssa on vain elettdva". Hin on monessa
mukana, tekemisti ja vauhtia riittda niin paljon ettd "illalla tulee uni hyvin".
Hén kuvailee toiminnan laajentumista niin, ettd alun kolmen ithmisen ryhmaé on
kasvanut yli 80 ihmisen yhdistykseksi, Jolla on alayhdistyksid ldhes kaikissa
Lapin kunnissa. Toiminnassa on mukana paljon enemmén véked, silléd ei
tarvitse olla yhdistyksen jdsen voidakseen osallistua.

Matkan varrella on ollut monia vaiheita. RAY:n rahoittama Kiperd-projekti
piti aktiivijasenid melkein koko ajan tien péélld. Projekti mahdollisti toiminnan
laajentamisen ja tunnetuksi tekemisen niin, ettei kipupotilaiden tarvitse endéi
valttimatta tulla l1adkérin lahetteelld ja tak51kyyd111a Rovaniemelle,

vertaistukea ja toimintaa 10ytyy ldhempéékin.

Kalevi on ollut Kiperi-projektin hallituksessa ja ideoimassa ja toteuttamassa
lahes kaikkea, mitd yhdistys on vuosien varrella tehnyt. Nauraen hin kertoo
kokeilusta, jossa isolla ilmoituksella mainostettiin erédstd yleisotilaisuutta.
-Kokeilu kuitenkin osoitti, ettd on tddllda muitakin kipeitd, hdn sanoo.
Suosittuja ovat myos olleet Yliopistolla jirjestetyt seminaarit, joissa
luennoitsijoina on ollut huippuasiantuntijoita ympéari maata ja yleis64 joka
kerta melkein tuvan tidydelta.
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Tuula Melaranta



Rohkeasti mukaan

Herkullinen kakku yhdistyksen kahvipdyddssd on Hennan tekema ja jésenet
osaavat sitd odottaa. -Kipu on tuonut minun elimiéni kasilla tekemisti,
kokkaamista, leipomista, monenlaisia pehmeité asioita entisten kovien ]uttujen
ja tekniikan tilalle sanoo Helena eli Henna Hanni. Hén on ollut kipunsa
kanssa tosi syvalla masennuksessa, mutta 10ytdnyt yhdistyksen toiminnan
kautta paljon aktiivisuutta j ja uusia a5101ta elamédnsid. Hén sanoo, ettd ilman
yhdistystd hén olisi kotona sdngyn pohjalla.

Hennan kipuyhdistyshirtoria alkaa keskussairaalan suljetun ryhmén
toiminnasta 2000-luvun alkuvuosilta. Hin meni toimintaan mukaan
mielenterveystoimiston ldhetteelld, ja on onnellinen, ettéd niin kidvi. Suljetussa
ryhméssi hin kuuli, ettd on olemassa my0s avoimen ryhmén toimintaa, meni
Neuvokkaaseen ja jai mukaan yhdistyksen toimintaan.

Hallitukseenkin hn on kuulunut jo vuosia.-Térkeinté tidssid koko touhussa on
se, ettd toiminta antaa vertaistukea, selviytymiskeinoja arkeen ja
luottamuksellisia keskusteluja saman kokeneiden kanssa. Toisten kautta saa
nikokulmia omaan juttuun. Kun touhuaa yhdistyksessé kaikenlaista, saa
onnistumisen tunteita ja puhtia, kun ei enidi ole mukana tydeldmaéssé, sanoo
Henna Hanni.

Rohkaisuksi ihmisille, jotka miettiviit mukaantuloa toimintaan Henna vinkkaa,
ettd kannattaa tulla rohkeasti ensimméiseen tapahtumaan katsomaan, onko
kipuyhdistys oma juttu. Voi tulla ystivin, omaisen tai tukihenkilon kanssa, voi
soittaa jdsenille tai pitkddn mukana olleille, tai yhdistyksestd tullaan vaikka
hakemaan, ellei rohkeus riiti. Ei tarvitse olla kipujensa kanssa yksin. Hian
varoittaa, ettd jos kipertyy kipuunsa, eldmén pienet ilot voivat menné ohi ja
jaadad kokematta. Elamai on, vaikka on kipuja.

Henna toivoo, ettd aktiivia thmisid riittdd yhdistyksen tulevaankin toimintaan,
silld on tarkedd, ettd vertaistukea, keskusteluja ja innostavaa tekemistd on
tarjolla. -Yhdistyksen toiminnalla on mahdollisuuksia vaikka mihin, kun vain
osataan tarttua tilaisuuksiin. Kipeitd ithmisid on tulevaisuudessakin.



Lapin kipupotilasyhdistys ry

Korkalonkatu 18
96200 ROVANIEMI

Yhteystiedot:
Puheenjohtaja: 0451312757

Yhteyshenkil6/kirjatilaukset
Sihteeri: 0504401872

www.kipupotilasyhdistys.org
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