ipu Serene®

Kipu voi johtua monesta syystd, kuten jostakin fyysisestd vammasta tai tavasta kayttaa
kehoa. Myds mieliala voi aiheuttaa kipua. Esimerkiksi stressi ja huolet voivat aiheuttaa
pddkipua tai lihasjannityksid. Kivun voimakkuuden kokeminen on aina yksiléllista. Kivun
kokemukseen vaikuttavat ihmisen voimavarat ja keinot hallita kipua. Kipua on hyva
kuunnella, se voi ohjata valttdmadn lisGvaurioiden syntymistd. Joskus alkuperdisen syyn
poistuttua kipu voi jaada pdaadlle ja tavalliset asiat kuten [dmpo, kylma ja kosketus voivat
tuntua kipuna. Kipua ei pidd varoa liikaa, vaan jatkaa elamistd ja liikkkumista niin paljon
kuin mahdollista.

KIVUN KANSSA SELVIAMINEN

Joskus kivulle ei |6ydetd mitadn tiettyd syytd ja parannuskeinoa, vaikka olisi tehty paljon
tutkimuksia eri |aakareilla. Silloin tietysti haluaisi 16ytad “syyllisen” tilanteella. Téma on
turhauttavaa ja mieliala voi olla masentunut tai vihainen. Voi olla, ettd ihmisen eladmassa
on ollut paljon karsimystd ja kdarsimys on jadanyt kehoon kipuna. Talldin on tarkedd
hyvaksyd oma elama ja kipu. Sen sijaan, ettd etsii kivulle syytd, olisi hyva yrittaa [6ytad
keinoja selviytyd kivun kanssa. Kivusta ei kannata syyttdd myoskadn itseddan. Voi yrittad
ajatella: "Koska olen arvokas ihminen, minun kannattaa tehdd jotain tilanteeni
parantamiseksi.” Alla on erilaisia keinoja, joita kannattaa kokeilla lievittdmaan kipua. Eri
ihmisille auttavat eri asiat. On hyvd oppia tuntemaan kipunsa ja sitd helpottavat tekijat
esimerkiksi pitamalla kipupdivakirjaa.

KIVUN LIEVITTAMINEN

Fyysistd kipua voi helpottaa esimerkiksi hieromalla, kylma- ja lampdhoitojen avulla,
laakkeilla tai likkumalla ja tekemalla erilaisia fyysisid harjoituksia.

Kivun kokemuksessa myds tunteet ja ajatukset ovat tarkedssd osassa. Vaikka kipu johtuisi
fyysisesti kehosta, itse kivun kokemus syntyy vasta aivoissa. Kipua voi helpottaa mielen
avullg, jolloin aivot vaimentavat kipuviestia.

e Kivun kokemukseen vaikuttaa paljon se, mitd kivusta ajattelee ja miten siihen
suhtautuu. Esimerkiksi jos ei tiedd mistd kipu johtuu, se voi tuntua pelottavammalta
ja voimakkaammalta. Talléin kipua on vaikeampi kestaa.

e Kun kipuun kohdistaa jatkuvasti paljon huomiota, se voimistaa kipua ja aiheuttaa
ylim&araisia jannityksid kehossa. Voi tuntua siltd, ettd kipua ei voi olla
ajattelematta. Kuitenkin joku mielekds tekeminen, tai mukavien ihmisten seura, voi
auttaa huomion kiinnittdmisessa pois kivusta.

Kipu / suomi




e Lapsen kipua helpottaa @idin lohdutus. Se ettd joku ndkee ja huomioi toimii myos
aikuisilla. Toisten huolenpito, lohdutus ja tuki auttavat selvidmaan kivun kanssa.

e Mielikuvaharjoittelulla voi oppia selviamadn kivun kanssa. Kivulle voi esimerkiksi
kuvitella koon ja varin. Silloin se saa muodon ja sitd voi paremmin kasitelld. Sen
jalkeen voi rauhallisen hengityksen tahtiin muuttaa kipumielikuvaa vahemman
hairitsevaksi.

e Kipuun liittyy usein jannityksia. Rentoutumisen harjoittelu auttaa tulemaan toimeen
kivun kanssa.

e Voit saada apua fysioterapeutilta, psykologilta tai muilta ammattiauttajilta.

Voit harjoitella hyvaksyvad suhtautumista itsedsi ja kipua kohtaan: kipu on olemassa,

mutta eldmdssa on paljon muitakin asioita. Kivun ei tarvitse estdd sinua eldmasta hyvad
elamaad.
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