Monikayttoinen omahoito-ohjelma
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Kuinka hallita kroonista kipua: 10-vaihei-
nen omahoite-chjelma
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Pitkittynyt kipu laaketieteellinen ja
taloudellinen ongelma mutta ennen
kaikkea haaste hyville elamalle. Tie-
dimme, etta kipuun ja toimintakykyyn
voildaan vaitkuttaa monenlaisin keinoin,
mutta hoidon ja ohjauksen saatavuutta
kritisoidaan varmasti atheestakin. Li-
saksi kipu on kovin henkilokohtainen
asia: kroonisen kivun kanssa elivd on
suhteessa kipuihinsa tavalla, joka chka
aukeaa kunnolla vain hanelle itselleen.
Naista syista tervehdin ilolla Dennis C.
Turkin ja Frits Winterin omahoito-oh-
jelman suomenkielista laitosta.
Kirjoitrajista Dennis C. Turk on an-
sioitunut tutkija, joka on vaikuttanut
vuosikymmenien tyonsa aikana tapoi-
hin jasentii, arvioida ja hoitaa kroo-
nista kipua. Odotus siis on, ettd vaik
ka kaikki hyvat neuvot eivat voikaan
perustua kattaviin meta-analyyseihin,
teoksen kasitteellinen ja empiirinen
perusta on kunnossa ja ilmentia nyky-
ymmarrysta kivusta kokonaisvaltaisena
ilmiona. Nain onkin, ja kirjan oma-
hoito-ohjelma perustuu  kognitiivis-
behavioraaliseen  kasitykseen
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hoidosta niin, etta taustalla on ajatus
ainakin jonkinasteisesta pitkiaikaisen
kivun hyvaksymisestd osaksi elimaa.
Tama hyvaksyminen ei tarkoita kivun
ja sithen liittyvien toiminnanvajausten
edessa lannistumnista. Kyse on siita, etta
haetaan keinoja tehda mielekkaita asi-
oita ja kokea myonteisia tunteita myos
kivuista huolimarta. Tassa mielessa
kirjan suomenkielinen otsikko ei siis
kuvaa tismillisesti ohjelman sisiltoa:
siind ei pyrita hallitsemaan kipua, vaan
jos jostain hallinnasta voi puhua, koete-
taan hallita kroonisen kivun vaikutusta
ajatuksiin, tunteisiin ja toimintaan.
Teoksen omahoito-ohjelma koostuu
kymmenesta oppitunnista eli tietoa,
harjoituksia ja tavoitteenasettua sisal-
tivistd kirjan luvuista. Ensimmaisen
tietopainotteisen oppitunnin  jilkeen
ohjelma etenee behavioraalisin paino-
tuksin levon ja tekemisen tahdittami-
sen, rentouden, vasymyksen ja unen
teemoissa. Puolivilin jalkeen oppitun-
neilla lisaantyy sosiaalinen ja kogni-
tiivinen aines, mutta tima perusteltu
painotusmuutos on maltillinen seka
johdonmukainen ensimmiisen puo-
likkaan kanssa, ja naitakin teemoja tu-
kee systemaatrinen tavoitteenasettelu.
Taman asian arviointiln tarvittaisiin
ohjelmaa kiyttavia kipupotilaita, murta
oman lukukokemukseni perusteella be-
havioraalisempi aines vaikuttaa jonkin
verran suoraviivaisemmin hyodynnet-
tavalta. On toki varsin todennakoista,
etteivat esimerkiksi seitsemannen op-
pitunnin aiheena olevar kivun, ajatus-
ten ja tunteiden yhteydet ole teemana
mitenkain vieras kivun kanssa elawille
thmisille, vaikka nakokulman sovelta-
minen voikin vaatia tyota ja totuttelua.
Tekstissa lukijaa puhutellaan ja han-
ta kannustetaan mietimdan omaa

tilannettaan  suhteessa  kasiteltavdaan
teemaan. Valilld annetaan selkein tieto-
pohjaista ainesta ja usein lukijalle tarjo-
taan esimerkkitarina demonstroimaan
ilmioitd. Kerronta on monipuolista ja
vaikuttaa tasapainoiselta. Hoito-ohjel-
maan kuuluvat verkosta saatavat mate-
raalit luultavasti tukevar olennaiseen
keskitrymisti ja tavoitteissa etenemisti.
Kiinnos on onnistunut, mutta lokali-
sointia olisi voinut viedi pidemmille-
kin joissain tarinoissa tai termistossa:
“terveysklubeista” ei Suomessa laajalti
puhuttane, murta tallaiset yhksittaiset
askarruttamaan jiavar kohdat tuskin
juuri  heikentavat samaistumispintaa
meidankian oloissamme.

Uskon teoksen sopiva omahoito-oh-
jelmaksi - tosin tata tulisi kysya koh-
deryhmaltakin. Uskon kirjan sopivan
muuhunkin. Sita voinee kayrtia myos
ammattilaisen ohjaamassa hoito- tai
kuntoutusprosessissa. Tuoreempi am-
mattilainen saattaa saada omahoito-
ohjelman tavoitteista
ideoita myds omaan ohjaustyohonsa.
Kivusta kirsivien potilaiden kanssa vi-
hemman tyoskentelevat ammattilaiset
voivat saada teoksesta laajan kurkistuk-
sen teemoihin ja kokemuksiin, jotka

chdottomista

voivat olla kipupotilaiden arkea. Lisak-
si uskon, etta seka enemman etta va-
hemman kokeneet ammarttilaiset hyo-
tyvit aina oman vuorovaikutuksensa ja
viestinsd tarkastelusta ja voivat pohtia
omaa tapaansa jasentia ja ilmaista asioi-
ta mutustuessaan sithen, kuinka ilmiGita
padosin maallikoille suunnatussa teok-
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