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Kuinka hallita
kroonista kipua?

10-vaiheinen omahoito-ohjelma

TEKSTI Sari Latva

KUN ALOIN LUKEA teosta Kuinka hallita kroonista ki-
pua, 10-vaiheinen omahoito-ohjelma, suhtauduin siihen
melko skeptisesti. Mielessani mietin, etta ei tésta taida
tulla kyllda mitdan, mutta luetaan nyt, kun kerran aloi-
tinkin. Jo lukemisen aikana ja sen jalkeen oli hienoa to-
deta, ettd olin kerrankin vaarassa! Kirja tempaisi minut
heti mukaansa, ja halu lukea lisaa oli kova.

Kahden kansainvdlisesti tunnetun tutkijan ja kliini-
sen psykologin, Dennis Turkin ja Frits
Winterin, kirjoittamassa teoksessa
kdydaan lapi tieteelliseen tutkimuk-
seen ja kaytdnnoén kokemukseen pe-
rustavat kymmenen omahoito-chjel-
man vaihetta, jotka kasitellaan tarkasti
ja selkeasti selittéden. Kirjoittajat haas-
tavat lukijaa ajattelemaan teoksen tee-
moja omasta nakékulmastaan ja teke-

semmin. Esimerkiksi liikkumisen suhteen kirjan kirjoit-
tajat ohjeistivat lukijaa eteneméaan pienin askelin niin,
etta aluksi voi kavella vaikkapa kerran sankya ympari,
toisella kerralla kaksi kertaa ja niin edelleen. Teokses-
sa oli my6s ehdotus, etta tdnaan voit kavella vaikka 500
metria - et yhtadn enempad, vaikka pystyisit, ja vasta
seuraavalla kerralla menet vdhan pidemmalle. Monet
tekevat virheita siina, etta lahtevat liikku-
maan liian intensiivisesti, rehkivat kuin
olisivat terveita ja tulevat kipeiksi. Silloin
saattaa tuntua perustellulta ajatella, et-
ta liikunta ei ollenkaan sovi minulle, kun
kerran tulin siita ndin kipedksi. Nainhan
minakin ajattelin ennen kirjan lukemista.
Kirjassa kasiteltin paljon samoja
asioita ja tunteita, joita kipua sairasta-
va kohtaa arkisessa elamassaan. Vasta
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rasi yhteenveto siitd, misté oltiin kirjoitet-
tu, ja sen jalkeen lukijalle tarjottiin vield
kysymyksia pohdittaviksi. Kaikki omahoito-ohjelman
10 kohtaa mennaan samalla lailla seikkaperaisesti lapi,
ja teoria-osuutta seuraavat kussakin osiossa oma poh-
dinta ja kotitoimet. Olennaista kirjassa ei ole niinkdan
se, mista kipu on sita sairastavan ihmisen eldmaan tul-
lut, vaan miten omaa kipuaan voi saada hallintaan niin,
ettd mielekas eldma sen kanssa on mahdollista.
Jokaisen kirjassa lapikdydyn omahoito-ohjelman koh-
dan jalkeen tein mita pyydettiin ja huomasin pikkuhil-
jaa, etta kirjan vinkit todella toimivat. Teoksen adrella
aloin ajattelemaan monia asioita eri tavalla kuin aikai-
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tuvat minun kipuuni, ja kuinka yleensa
toimin ja kipupotilaana heitd kohtaan.
Olenko liian kova itselleni? Voisinko olla armollisempi?
Kirja sopii mielestdni luettavaksi kaikille. Nekin ki-
pupotilaat, jotka ovat jo vuosia sairastaneet ja kdyneet
kipuun liittyvia asioita lapi, voivat saada teoksen avulla
uudenlaisia ndkékulmia moniin pitkittyneeseen kipuun
liittyviin asioihin ja kysymyksiin. Niinhdn kavi myés
omalla kohdallani. Kirjan erityinen ansio on sekin, et-
ta se kestaa useamman lukukerran. Olen paattanyt, et-
td taman omahoito-ohjelman pariin palaan elamassani
vield monta kertaa. ¢
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