Kipu on,

Yksinkertainen kysymys:
Mita on kipu? Miten sina
ymmarrat kivun ja mita
vastaisit, jos joku sita
sinulta kysyisi? Ei sita,
millaista on kipu, koska se
on eri asia.

YLEENSA KIPU KASITETAAN epimiel-
lyttaviksi tuntemukseksi, mutta méidritel-
min mukaan se on ahdistava kokemus,
johon voi liittyd kudosvaurio. Kipukoke-
mus sisdltdd epdmiellyttivin tuntemuk-
sen lisiksi erilaisia tunteita, uskomuksia,
kisityksid ja asenteita sekd erilaisia sosi-
aalisia tekijoitd. Sana, joka mairitelméstd
tulee selittid, on kokemus.

Kipu on kokemus, johon
liittyy merkitys

Usein ajatellaan, ettd kokemus on jotain
ainutlaatuista, joka sattuu hyvin harvoin.
Itse asiassa arkemme on tdynnid koke-
muksia. Emme vain tunnista niitd koke-
muksiksi, koska emme osaa sanoa miti
on kokemus, vaikka kiytimme sujuvasti
kokemus-sanaa.
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on uppoutunut mieliharrastukseen. Kipu,
elimédntapahtumat ja tunteet ovat yhtey-
dessi toisiinsa.

Kokemuksella tarkoitetaan sité, ettd jo-
kin asia jad mieleen. Se on jollakin tavalla
tirked ja merkityksellinen. Kokemukseen
liittyy aina merkitys, jota ilman kokemus
ei ole kokemus. Asiat voivat olla hyvin
arkisia, kuten bussikuskin aamutervehdys
tai yhteinen leikkituokio lapsen kanssa.

Kokemus ei ole joko hyvi tai paha, ei-
ki kokemuksia voi verrata toisiinsa, kos-
ka kokemuksia on erilaatuisia. Kdytinnon
esimerkkind olkoon sy6pékipu ja lonkka-
proteesileikkauksen jilkeinen kipu. Us-
kon, etti syopikipu herittdd sinussa kiel-
teisid ajatuksia ja tunteita, koska syopdin
yhdistetddn vahva kielteinen merkitys.
Polviproteesioperaation jilkeisen kivun
merkitys on myonteinen, koska "se kuu-
luu asiaan”. Myonteistd merkitystd lisdd
se, ettd operaatiosta mahdollisesti seuraa
polvikivun helpottaminen ja litkuntakyvyn
palautuminen. Téhin liittyy myds toivo
paremmasta. Thminen haluaa uskoa, ettd
leikkauksesta aiheutuneesta kivusta seuraa
jotain hyvid. Kivun merkitys riippuu tilan-
teesta, jossa sitd tulkitsee. Tdma vahvistaa
kisitystd kivun yksilollisyydest.

Merkitysten antaminen tapahtuu mie-
lessd sen mukaan, mitd tiedimme kivus-
ta, mitd muut ovat siitd kertoneet, mi-

Jos kroonisen kivun kanssa haluaa tulla
toimeen, eldmdssd kannattaa keskittyd
itselle merkityksellisiin asioihin.”

Kivun ymmairtiminen mdiritelmin
mukaan kokemuksena helpottaa tule-
maan toimeen sen kanssa, koska silloin
sithen pystyy itse vaikuttamaan hyvin pal-
jon. Kokemuksen ymmirtiminen ei pa-
ranna kipua, mutta se auttaa kisittiméain,
minki vuoksi kivun kanssa on vaikeampi
tulla toimeen silloin, kun elimassi menee
huonosti tai kun ahdistaa. Toisaalta ko-
kemuksen kasite kuvaa sitd, minki takia
kaikki ndyttdd valoisammalta silloin kun
matkustaa eksoottiseen paikkaan tai kun
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td tunteita se meissd herittdd ja miten
ajattelemme sen vaikuttavan elimddmme.
Merkitys vastaa kysymykseen: Miti ajat-
telet kivusta? Merkitys tekee kokemuk-
sen ymmarrettdviksi. Mitd kielteisempi
merkitys, sitd vaikeampi on kivun kanssa
tulla toimeen ja sitd huonompi tulos on
erilaisilla hoidoilla.

Tarkkaan ottaen nimi, jonka annamme
kokemukselle, on ajatteluprosessin tulos,
johon sisiltyvit epdmiellyttdvi tuntemus,
kaikki tunteet, uskomukset, asenteet ja ki-

mutta se ei haittaa

sitykset kivusta sekd elimintilanne, joka
esitetddn kuviossa 1.

Kipuun liittyy tunteita

Tunteet ovat keskeinen tekijd kipukoke-
muksessa. Yhtilo on yksinkertainen: mitd
enemman on myonteisia tunteita, sitd va-
hemmin on kielteisid tunteita ja sitd vi-
hemmin niistd on haittaa. Se tarkoittaa
vihemman kivun kielteistd merkitystd ja
siten helpompaa elimdd. Mistd sind saat
myonteisid tunteita? Tee sitd. Missi tilan-
teissa unohdat kivun? Tee siti.
Myénteiset tunteet vihentdvit herk-
kyytti kokea kipua. Arkikielelld timd tar-
koittaa siti, ettd kivun sietokyky eli tole-
ranssi nousee. Kivun tulee olla entistd voi-
makkaampaa, jotta se padsee tietoisuuteen
hiiritsemddn elimai. Mydnteiset tunteet
my0s ehkiisevit kivun kroonistumista.
Miti enemmin on myonteisid tunteita
ja uskoa itseensd, sitd pienempi on riski
kroonisen kivun kehittymiselle. On myos
ndyttod siitd, ettd myonteiset tunteet va-
hentivit kipua ja siihen liittyvad ahdis-
tusta ja vastaavasti lisddvit aktiivisuut-
ta elimddn. Kun saa toteuttaa itseddn ja
kerdtd onnistumisen kokemuksia, alttius
ahdistukselle ja masennukselle vihenee.
Kivun ajatteleminen pelottavana ja vaa-
rallisena aiheuttaa poikkeuksetta ahdis-
tusta ja kyvyttdmyyden tunteita. Nimi
tulevat nikyviksi erilaisena kipukéyttay-
tymisend, kuten vilttimiskdyttdytymisend
tai itsetarkkailuna. Johdonmukaisesti tistd
voimme paitelld, ettd ajattelun muuttami-
nen vihentdi kielteisid tunteita ja kipu-
kiyttaytymisti. Edelleen keskeinen ky-
symys on: ”Miti sini ajattelet kivustasi?”
Usein kipujen kanssa elidvid kehotetaan
harrastamaan litkuntaa. Todellisuudes-
sa mikdin litkunta, kuntosaliharjoittelu
tai muu ei paranna kroonista kipua, eiki
mikd tahansa litkunta edes helpota siti.
Sen sijaan liikunta ehkiisee ylipainoa ja
diabetesta, se lisdd lihasvoimaa ja nivelten
kuormituskestavyyttd. Liikunta parantaa
koordinaatiota, joka ehkiisee kaatumisia.
Se virkistdd aivotoimintaa ja parantaa kes-
kittymiskykyé vain muutamia esimerkkejd
mainitakseni. Ladkkeetkéin eivit paranna
kroonista kipua. Ne vain turruttavat kipua

Kuvio 1

KIPUKOKEMUS
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ja saattavat aiheuttavat ongelmia muis-
tiin, keskittymiseen, vireystilaan, uneen
ja suolistoon.

Kroonisen kivun
hyvaksyminen

Toistaiseksi olemassa olevan kisityksen
mukaan kroonista kipua ei voi parantaa,
mutta sen kanssa oppii eliméin. Hyvik-
syminen sanana heréttid usein epaluulo-
ja ja vastenmielisyyttd, joten se korvataan
sanoilla tulla toimeen, selviytyd, sopeutua,
parjdtd ja eldd sovussa.

Vastenmielisyys hyviksymistd kohtaan
johtuu siitd, ettd hyviksyminen késitetdin
luovuttamisena tai heikkoutena, kun sen
merkitys on tdysin pdinvastainen. Hyvik-
syminen tarkoittaa kroonisen kivun yhtey-
dessi vahvuutta, rohkeutta, paittaviisyyttd,
pitkéjinteisyyttd, uuden oppimisen kykyd
ja valistuneisuutta.
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ELAMAN-
TILANNE

td vastaan. Sen voittaa lopettamalla sodan.
Taistelun voi voittaa, mutta sodan hiviii.
Eiki kyse ole tahdosta. Thminen ei pelkil-
14 tahdonvoimalla selvid edes flunssasta.

Hyviksyminen ei ole joko-tai-kisite,
eikid pditos vaan prosessi. Koska hyvak-
symistd ei voi mitata, ei voida sanoa, onko
joku hyviksynyt kipunsa vai ei. Se selvi-
a4 siitd, miten kroonikko itse kuvaa ela-
miinsi ja suhdettaan kipuun. Toisin sa-
noen, mitd hin ajattelee kivustaan ja mitd
se hinelle merkitsee.

Tutkimusten mukaan hyviksyminen on
yksi parhaista tavoista selvitd kroonisen
kivun kanssa. Usein kiytettyji tapoja ovat
ajatella jotain pahempaa ja positiivinen
ajattelu, kuten esimerkiksi: "Onneksi ei
sattunut pahempaa”. Néiden ohella muita
kiytettyja menetelmid ovat jonkin muun
kuin kivun ajatteleminen, kivun kieltdmi-
nen sekd kivun vilttdminen.

Ajatusten suuntaaminen muuhun kuin

Kroonisesta kivusta huolimatta eldmdisté
voi nauttia ja olla onnellinen.”

Perimmaiinen kysymys kuuluu: Haluat-
ko eldd vai taistella? Taistelu kipua vastaan
tarkoittaa, ettd ajatukset ja mieli ovat koko
ajan kiinni kivussa. Elima on kipukeskeis-
td ja parannuksen hakemista, jolloin eldma
jid elimitti.

Jos kroonisen kivun kanssa haluaa tul-
la toimeen, elimissi kannattaa keskittyd
itselle merkityksellisiin asioihin. Antaa
kivun olla ja hyviksyy sen olemassaolon.
Kun antaa kivulle rauhan, siitd myos kir-
sii vihemmin. Kipua ei voita sotimalla si-

kipuun voi joskus toimia ainakin valiaikai-
sena ratkaisuna. T4lloin vastaat kysymyk-
seen: "Missid tilanteissa unohdat kivun?”
Joskus on kehotettu olemaan ajattelematta
kipua, jolla on suurin mahdollisuus epi-
onnistua. Mitd enemmin pyrkii olemaan
ajattelematta kipua, sitd varmemmin sitd
ajattelee.

Niita kaikkia tapoja kiytetddn, mutta ne
eivit ole kestdvid. Niistd voi olla pitkalld
tihtdimelld enemmin haittaa kuin hyotyi,
koska niissd viltetddn kivun kohtaamista ja

korvataan se jollakin toisella.”Korvaushoi-
to”ei toimi eikd ole jirkevi ratkaisu. Usein
paras tapa padstd ongelmasta eroon on sen
kohtaaminen hyviksymalld todellisuuden.

Aidoimmillaan hyviksyminen on sitd,
ettd ei ota mitddn tilalle: ei ajattele jotain
muuta, ei puhu rauhoittavasti itselleen, ei
kielld tai peitd kipua eiki anna sille uutta
myonteistd merkitystd. Aitoa hyviksymisti
on se, ettd ottaa vastaan tunteet, ajatukset
ja kehon tuntemukset sellaisina kuin ne
tulevat arvostelematta niitd. Tallsin ei ole
ajatuksia, tunteita ja tuntemuksia, joita
haluaa ja jotka ovat hyvid. Ei my6skdin
ajatuksia, tunteita ja tuntemuksia, jotka
ovat pahoja ja ei-toivottuja. On vain aja-
tuksia ja tunteita.

Hyviksymiselld tarkoitetaan siti, ettd
elimi on tdssd muodossaan hyvii. Kipua
ei ole tarvetta tuomita tai paheksua, ei-
ki mydskdin ole tarvetta vihentdd kivun
médrad tai valttad sitd. Kipu on, mutta se
el haittaa.

Voidaan siis sanoa, etti kroonisesta ki-
vusta huolimatta eldmistd voi nauttia ja
olla onnellinen. Jokainen méirittelee oman
onnellisuutensa. Koska entiseen elimiin
ei ole paluuta, uusi onni on erilaista kuin
ennen, mutta ei yhtddn huonompaa. Meilld
on vain yksi elimd. Mihin sind sen kiytit?
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terveystieteiden
tohtori

1 Lisad aiheesta Tapio
. Ojalan kirjassa Kivun

Hyva Selks 1/2019 11



