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Sananen ennen kuin aloitat

OPPITUNNILLA 1 saat yleistietoa kivusta ja kroonisen kivun vajaakuntoi-
suutta aiheuttavista seurauksista. Kartoitusten mukaan jopa kolmasosa
Yhdysvaltojen ja maailman viestosté karsii jostain kroonisesta tai toistuvasta
kipuongelmasta. Miki tirkeintd, saat my0s tietoa erheellisista ja haitallisista
kipua koskevista myyteistd. Naiden myyttien pitiminen tosiasioina heikentdd
mahdollisuuksiasi saada kipu hallintaan. Tieto on vallan todellinen ldhtdkohta.

OPPITUNNILLA 2 opit tuntemaan ensimmadisen merkittavin kivun lievitta-
jan - aktiivisuuden, levon ja tahdistamisen esimerkillisen toimintamallin.
Liikkumattomuuden ja liiallisen yrittdmisen daripdiden sijaan opit 10yté-
maédn aktiivisuuden (rasituksen) ja levon oikean tasapainon. Saat tietoa siit4,
miten tirkedd on tahdistaa toiminnat niin, ettd kipu ei paéise voimistumaan
samaan aikaan, kun voit vield nauttia aktiivisuudesta ja pystyt tekeméén sen,
mika on tarpeellista ja mielestisi tirkedd. Harjoittelemalla pystyt véhitellen
kasvattamaan voimaa sekd lisddméaédn toimintoja ja kuntoilua itsedsi vahin-
goittamatta tai voimistamatta kipua.

OPPITUNNILLA 3 opit arvostamaan toista keskeisté kivun lievittdjaa - ren-
toutumista. Tama ei tarkoita, etti laitat jalkasi poydalle ja katsot televisiota
mielettomassd sumussa. Olet tihdn mennessé luultavasti kuitenkin siihen
kyllastynyt, vaikka toisinaan ehka haluatkin kieltda sen. Sen sijaan opit paa-
semadn syvadn rentouden tilaan ja saamaan hyodyllistd lepoa, ja siksi nautit
monista toimista, joita et ehkd aiemmin tullut ajatelleeksikaan.

OPPITUNNILLA 4 kisitelldan pitkdkestoista vasymysta (uupumusta) ja po-
tilaittemme tavallisia unihairi6itd. Jaamme kanssasi tuoreimmat tietom-
me pitkddn jatkuneen uupumuksen lievittdmisestd ja hyvista younesta.
Soveltaessasi johdonmukaisesti oppitunteja 2, 3 ja 4 kdytdnto6n sinun pitiisi
huomata kipukokemuksesi lievittyvin. Passiivisesta televisionkatselusta tu-
lee vield tylsempid, koska sinulla on muuta tekemista! Tdhén asti olet ty0s-
kennellyt vain meidén, oppaidesi kanssa.

OPPITUNNILLA 5 opit ottamaan muita ihmisid mukaan tovereiksi elamési
joukkueeseen. Opetamme sinua viestiméén toisten kanssa niin, ettd he tu-
kevat ja rohkaisevat sinua. Jos heihin on vaikea vaikuttaa, autamme sinua
16ytaméan uusia ihmisid, joilta voit saada ymmarrysti ja tukea ja jotka voivat
auttaa sinua hyodyntaméaan titd ohjelmaa mahdollisimman paljon. Suurta
joukkuetta tuskin tarvitaan, mutta ainakin yksi tai kaksi ihmistd on tarpeen,

Miten tdma ohjelma voi muuttaa elamaési

jotta saisit tukea, rohkaisua ja arvostusta ponnisteluillesi. Toisten ymmarrys,
hyvaksyminen ja tuki vihentévat tutkitusti kipua.

OPPITUNNILLA 6 keskitymme kayttdytymisen muuttamiseen “oppimi-
sen lakeja” soveltaen. Tama koskee erityisesti sinua, mutta myos laheisiasi.
Opetamme sinulle joukon periaatteita, joilla voit vaikuttaa omaanja (joskus)
muidenkin kdyttdytymiseen. Saat tietdd, miten muiden kdyttdytyminenjare-
aktiot vaikuttavat sinuun, vaikka et olisikaan siita tietoinen. Opit my6s muut-
tamaan elintapojasi, jotka osaltaan lisddvit kipua (emme sano aiheuttavat)
tai pahentavat sita.

OPPITUNNILLA 7 keskitymme kipuun ja sen seurauksiin liittyviin ajatuksiin
ja tunteisiin. Tieddmme, etti et itse aiheuta kipua ajatuksillasi ja tunnereak-
tioillasi, mutta voit edistéa kivun kanssa parjadmistd muuttamalla ajatuksia-
si kivusta ja reagoimistasi sithen. Opit hallitsemaan sinulle hyvin todelliseen
kipuun liittyvdd mielensiséistd ja emotionaalista reagointiasi ja vaikuttamaan
sithen. Kykenet ohjaamaan ajatuksiasi ja tunteitasi siten, ettd ne lisdavat hal-
linnantunnetta ja neuvokkuuttasi -avuttomuuden, toivottomuuden ja epétoi-
von tunteiden sijaan.

OPPITUNNILLA 8 opit palauttamaan itsevarmuuden ja itseluottamuksen.
Itseen luottaminen saattaa kuulostaa kummalliselta. Tavallisesti ajatellaan,
ettd luottamus kohdistuu muihin ihmisiin. Kroonisesta kivusta karsivit ih-
miset kuitenkin menettavit luottamuksen kehoonsa ja sen myo6ta itseensa.
Myo6s luottamuksen muihin ihmisiin voi menettéd, jos heiltd ei saa tukea
(tarkoitamme tdssd my0s joitakin terveysalan ammattilaisia). Luottamus,
erityisesti itseluottamus ja itsevarmuus ovat vaikuttavia kivunhallinnan osa-
tekijoita. Voit saada itseluottamusta ja itsevarmuutta oppimalla parjadmis-
taitoja ja ongelmanratkaisustrategioita. Naiden avulla hallitset kipua vield
enemman.

OPPITUNNILLA 9 saat lisdtietoa siitd, millainen yhteys kivulla ja paivittaisilla
toimintatavoillasi saattaa olla kivun tiedostamiseen ja kipuherkkyyteen. Saat
myos tietdd, miten aiemmat kokemukset vaikuttavat sithen, miten suhtaudut
kipuun télld hetkelld. Opit tunnistamaan ja muuttamaan eldméési kuuluvia
asioita, jotka pahentavat kivun kielteisid seurauksia.

Jos olet padssyt Oppituntiin 10 asti ja ahkeroinut kaikilla tunneilla,
olet tullut kipua kohdatessasi psykologisesti palautumiskykyisemmaksi ja



