Kroonisen kivun hyvaksyminen

Krooninen eli pitkaai-
kainen kipu on hyvin
yleinen ilmid. Suomessa
arvioidaan olevan noin
miljoona kroonista kipua
potevaa henkiloa.

rooninen kipu on hyvin moni-
ulotteinen ja monimutkainen

ilmis, jossa fyysisten vaivojen

ohella tiivistyvit erilaiset psyko-
sosiaaliset oireet, jotka altistavat,
laukaisevat tai ylldpitavit kroonista kipua.
Virallisen médaritelmédn mukaan kipu on
kokemus. Kokemus on paljon enemmin
kuin pelkkd tuntemus, joksi kipu yleen-
sd kisitetddn. Kipukokemukseen kuuluu
kiputuntemuksen ohella kaikki tunteet,
kipuun liittyvit uskomukset ja eliménti-
lanne. Kokemus selittdd sen, minka takia
pelkki lepo ja lddkehoito ovat riittimaton
tapa hoitaa kroonista kipua. Suosituksista
huolimatta ldakkeet ovat usein ensisijai-
nen ja ainoa hoitomuoto. Kroonisen kivun
monimutkaisuuden takia sen hoidon tulee
olla aina moniammatillista, miki kisit-
tdd myos psykososiaalisen kuntoutuksen.

Kroonisen kivun nelja
ominaisuutta

Kroonisessa kivussa on nelji keskeistd
ominaisuutta: se vaikuttaa koko ihmi-
seen, se hallitsee, se on nikymitonti ja
se on kielteisti.

Akuutti kipu on tyypillisesti paikalli-
nen, mutta pikkuhiljaa raja kivuliaan ja
ei-kivuliaan kehon osan vililli hdmar-
tyy. Lopulta kipu syrjiyttii tieltddn kai-
ken muun ja siitd tulee elimid suurem-
pi asia. Mitd kauemmin kipu jatkuu, sitd
enemmin kipu muuttuu henkiseksi kir-
simykseksi.

Kipu siis kisitetddn yhé virheellisesti
epimiellyttivind tuntemuksena, jonka
syynd on vamma tai poikkeavuus, jolle
annetaan nimi eli diagnoosi. Diagnoosi ei
kuitenkaan kerro kivusta, eikd kokemuk-
sesta, koska kivulle ei ole omaa diagnoo-
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sia, eikd kokemusta voida diagnostisoida.
Diagnoosi kertoo vain fyysisen 16ydéksen
— se ei ole koko totuus.

Kipua on yritetty havainnollistaa esi-
merkiksi ottamalla magneettikuva lanne-
rangasta. Ideana on tehdd kipu nakyvak-
si 16ytdmilld sen mahdollinen aiheuttaja
ja olettamalla, ettd se on yhti kuin kipu.
Rikkoutunut vililevy on fyysinen vamma,
mutta kipu on kokemus. Niiden vilille ei
aina voida rakentaa suoraa yhteytti.

Léydetyn poikkeavuuden ja kivun voi-
makkuudella ei my6skdin ole yhteytti.
Pieni vamma ei aina tarkoita pienti kipua.
Kivun vihittely ja mititinti on yleisti.
Luotettavin lihde kipukokemukselle on

/4 )
Diagnoosion

tdarked, mutta
se ei ole koko totuus.

kokijan oma kertomus. Toistaiseksi ei ole
olemassa kriteerejd, joilla toisen koke-
muksen voi kieltdd. Nikymittomyys ei
tee kivusta olematonta.

Kroonisen kivun kohdalla syy-seuraus-
suhteen esittiminen on vield ongelmal-
lisempaa. Ilman 16ydéstd henkilén usko-
taan kuvittelevan kipunsa ja hinet saate-
taan leimata psyykkisesti sairaaksi.

Kokemukseen liittyy merkitys

Kokemukseen liittyy aina merkitys. Mer-
kitykselld tarkoitetaan mitd henkil6 ajat-
telee kokemuksesta. Merkitys voi olla pel-
kistddn kielteinen tai kielteinen ja my6n-
teinen yhtd aikaa. Myonteinen merki-
tys on my0s sitd, ettd kipu ymmirretiin
samanlaiseksi sairaudeksi kuin muutkin
krooniset sairaudet.

Merkitys médrittdd sen, miten hen-
kil6 selvidgd kivun kanssa. Mitd kieltei-
sempi merkitys, sitd vaikeampi on eldi
kivun kanssa. Kielteinen merkitys ni-
kyy aiheettomana pelkona, ahdistuksena
ja passiivisena elimédntapana. Kielteinen

merkitys on yhteydessi kielteisiin usko-
muksiin kivusta, kuten kipu on tuskaa ja
kirsimystd, kipu on rangaistus jostakin
ja kipu johtaa toimintakyvyttdmyyteen.
Selvidmisen kannalta oleellista on erottaa
tuntemuksen merkitys kokemuksen mer-
kityksestd. Edellinen on aina epdmiellyt-
tivid ja siten kielteinen, jota kokemus ei
vilttimattd aina ole.

Kipu kuuluu elamaan

Hyviksymiselld tarkoitetaan sitd, ettd ki-
pu nihddin eliméin kuuluvana. Sitd ei
tuomita, paheksuta tai viltetd. Kivun an-
netaan rajoittaa elimii mahdollisimman
vihin. Mitd enemmin kokee mydnteisid
tunteita (iloa, innostumista, naurua, kii-
tollisuutta ja toivoa) ja onnistumisia, sitd
helpompi on tulla toimeen kivun kanssa.

Kroonisen kivun kanssa voi selviti,
mutta sen olemassaolo on hyviksyttivi.
Hyviksyminen tulee ymmirtid sopeutu-
misena krooniseen kipuun. Se ei ole luo-
vuttamista eikd mitdantekemattomyytti.
Se ei ole yksi pddtos, vaan pitkd prosessi,
johon tarvitaan ennen kaikkea lahimmais-
ten, ystivien ja vertaisryhmien apua. Hy-
viksymisprosessin lipikdyneet, kertoivat,
ettd ilman sitd, heidin eliminsi olisi jat-
kunut yhti epityydyttivind kuin ennen-
kin. Kuviossa 1 on esitetty, mitd kroonisen
kivun hyviksyminen tarkoittaa ja mitd se
ei tarkoita.

Hyviksyminen lihtee itsestd, pohti-
malla miki elimdssd on tirkedmpid ja
merkityksellisempid kuin kipu. Tdmi tar-
koittaa pohtimista elimdi arvojen kaut-
ta. Lapset ovat arvokkainta elimissi ja
on ensisijainen syy selvitd ja jatkaa eld-
mii. Laheinen suhde puolisoon on toinen
keskeinen tekiji. Puolison aito lisndolo,
kuunteleminen, my6tieldminen ja lohtu
ovat sita henkisti tukea, mitd kroonikko
eniten tarvitsee.

Vertaisryhmit ovat yhteisd, jossa ke-
tadn ei leimata, eikd kipua kyseenalais-
teta. Vertaisryhmd tarjoaa sitd, mitd ter-
veydenhuolto ei kykene antamaan; tukea,
ymmirrystd, tarpeelliseksi ja tirkeaksi ko-
kemisen tunnetta. Vertaisryhmit tarkoit-
tavat myos uusia ystavid, mika tarkoittaa

Vertaisryhmdit
ovat yhteiso, jossa
ketddn ei leimata,
eikd kipua kyseen-

alaisteta.”

vihemmin yksindisyyttd ja yksin jaettua
surua ja murhetta.

Selvid ndyttod on siitd, ettd hyviksymi-
nen vihentdd krooniseen kipuun liittyvii
ahdistusta, kdrsimysté ja masentuneisuut-
ta. Lisiksi kipukdyttdytyminen, toimin-
takyvyttdmyys ja sairauslomat vihenevit.
Kuntoutuksesta saadut tulokset ovat siten
selvisti parempia. Hyviksyminen tarkoit-
taa elimédnlaadun kohenemista. Hyviksy-
minen edellyttii sité, ettd luopuu kamp-
pailusta kipua kohtaan antamalla sen olla.
Elamissi on muutakin sisalt6d kuin kipu.

Yksilollista kivunhoitoa

Uusi tutkimus vahvistaa sen, etti kroonis-
ta kipua potevien joukko on hyvin kirjava.
Toisin sanoen esimerkiksi kaikki alasel-
kivaivat ovat erilaisia, koska ihmisetkin
ovat erilaisia. Timi tarkoittaa sitd, etti
jokaisen kipu on hinen omansa, joten ki-
vunhoidon tulee olla yksilollista.

Saman tutkimuksen mukaan kroonisen
kivun hyviksyminen ymmirretdén kol-
mella eri tavalla. Ensimmadinen tapa on
ymmairtdd se ainoana mahdollisuutena
jatkaa eteenpiin. Tdssd nikemyksessi ki-
pu nihdain mahdollisuutena. Kroonikko
on utelias ja tiedonhaluinen, mitd haluaa
eldmiltd ja on itse vastuussa omasta eld-
mistdin. Kroonikko vie ja kipu vikisee.

Toinen nikemys edustaa mahdollista,
mutta haastavaa suuntaa elimissi. Hy-
viksyminen on mahdollista, mutta se on
tdynnd ristiriitoja. Tulevaisuus on epdvar-
ma, mutta kroonikko tiedostaa, ettd ndin
el endd voi jatkua. Hén on tunnustanut,

Kuvio 1

Mita kroonisen kivun
hyvaksyminen tarkoittaa?

EI TARKOITA

«  kipu tulee vahentaa tai poistaa

«  kivun valttamista jollakin tavalla
ajatella kivusta positiivisesti

«  pakoa arjesta

+ uskomusta

+  luopumista kaikista hoidoista

+  yhta paatosta

+  selviytymiskeinoa

«  hoidon tai terapian tulosta

«  objektiivisesti mitattavaa

«  mustavalkoista

ettd kipu on pysyvid. Kuitenkin kipu ra-
joittaa elimii ja vaatii lievitysta.

Kolmas tapa ymmirtdd hyviksyminen
on pysihtyminen. Kroonista kipua ei voi
ymmirtia eikd hyviksyi ja kipu ndhdédin
uhkana ja hyviksyminen henkilokohtai-
sena epionnistumisena. Ainoa toivo on
ihmeparantuminen. Keho koetaan toi-
mintakyvyttémind ja suhde siithen on
kielteinen. Joskus omaa kehoa jopa viha-
taan. Kipu vie ja kroonikko vikisee.

Yksi hyviksymistd estivi tekijd on se,
ettd kroonisen kivun tarkoitusta ei tiedetd.

V/4 )
Haaveet voivat

olla vain haaveita,
mutta ilman niitd
eldmd on tylsda.”

Akuutin kivun tarkoitus on suojella eld-
mid. Kirurgisen toimenpiteen jilkeisen
kivun ajatellaan kuuluvan asiaan, joten
se on helpompi hyviksyi. Toinen estivi
tekijd on se, jos kivulle ei 16ydetd syyti tai
sitd ei osata selittdd.

Kipu ei yksin tee
elamasta kurjaa
Tutkimusten mukaan elimisti voi nauttia

kroonisesta kivusta huolimatta. Krooni-
nen kipu ei yksin tee elimistd sietdmi-

TARKOITTAA

«  todellisuuden tunnustamista

«  kipu kuuluu elamaan

«  kipu on osa minua

«  kivun tietoista kohtaamista

+  kdytannon suunnitelmaa

« oivallusta, etta ajatukset ja tun-
teet eivat ole pysyvia

«  aktiivinen jatkuva prosessi

«  suhteellinen ja henkilokohtainen

«  toivoa paremmasta

«  tavoitteellista ja arvojen ohjaa-
maa elamaa kivusta huolimatta

tontd. Elimissi tulee olla tavoitteita ja
haaveita. Haaveet voivat olla vain haa-
veita, mutta ilman niitd elimad on tylsai.

Kroonisen kivun hyviksyminen tar-
koittaa myds uutta identiteettid, joka on
armollisempi ja sallivampi itsed ja eldimai
kohtaan. Kipu ei endi ole elimié raunioit-
tava morko. Uuteen identiteettiin kuuluu
"normaalin elimin”uudelleen mairittely.
Eldmi on erilaista kuin ennen, mutta yhté
arvokasta. Elimistd tulee tehdd oman ni-
kéinen ja tehdd niité asioita, mistd naut-
ti. Elim4 kantaa ja on eldmisen arvoista.
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