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Psykofyysisen hengitysterapia - hengityskoulu

e Kehitetty alun perin
paniikkiahdistuksesta karsivien
auttamiseksi.

e Sovellettu lukuisille kohderyhmille,
mm. kipupotilaille.

e Hengitys itsesaatelyn, tunnesaatelyn,
vireystilan, vuorovaikutuksen,
itsetuntemuksen tukena.
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Hengityksen fysiologiaa
ja muita tehtavia
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Hengitysfysiologian lyhyt oppimaara

* Hengityksen paaasiallinen tehtava on keuhkojen
tuuletus ja kaasujen vaihto.

* Hengitys tuo elimistdon happeaja poistaa
aineenvaihdunnan tuloksena syntynytta
hiilidioksidia.

e Samalla hengitys toimii tarkeana elimiston

happoemastasapainosaatelijanaja siten solujen
aineenvaihdunnan saatelijana.

* Koko keho hengittdasoluhengityksen sujuvuus on
riippuvaista siita, millainen happoemastasapaino
elimistossa vallitsee.
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» Uloshengitysilmarsopivavirtaus ja paine

* tukee ponnistusta ja voimaa vaativissa
tilanteissa

e tukee danta, puhetta, laulua, puhallusta -
tunneilmaisua

» Vaikuttaarytmisten painevaihteluiden
valityksella

e nestekiertoon: aivoneste, verenkierto,
lymfaneste

 sisdelimien, lihasten ja syddmen toimintaan
* ruuansulatustoimintaan

» Vaikuttaatuki- ja liikuntaelimistdn toimintaan
e Hengitys sovittaa yhteen tempoa ja rytmeja

e Hengitys huolehtii selkdrangan
joustavuudesta

e Hengitys auttaa asennon yllapitamisessa

¢ Asento ja kehon kdyton tavat yhteydessa
tunnesaatelyyn




Hengityksen muita tehtavia

Tunteiden ja kokemusten voimakkuuden saately
vuorovaikutuksessa

* Hengitys saatelee tunteiden voimakkuutta,
tiedostamista ja ilmaisua

* Hengitys saatelee ahdistuksen, stressin, kivun
voimakkuutta

* Hengitys, tunne-elama ja vuorovaikutus ovat
vhteen kietoutuneet elaman alusta alkaen
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Tasapainoinen ja
epatasapainoinen
hengitys
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Vastaa tarpeita.

Miellyttavaa ja
sujuvaa.

Tyt')skentelyheniitys
tarkoituksenmukaisesti
rytmitettya.

Lepohengitys on
taukojen rytmittamaa.

Talldin hengitys
tasapainottaa mielta ja
kehoa: tarpeistamme
riippuen elavoittaa tai
rauhoittaa.

Virtaavaa liiketta
mielessa ja kehossa.

lImentda sujuvuutta
vuorovaikutuksessa.

Tasapainoinen ja epatasapainoinen hengitys

Ei vastaa fysiologisia
tarpeita.

Epamiellyttavasa,
pelottavaa, kaoottista.

Rytmi ei tue elimistdn
toimintaa/tyoskentelya.

Lepotauot kadonneet.
Tauoton, pumppaava
hengitys.

Hengitys
kiihdyttdaa/lamaannuttaa
elintoimintoja.

Tunteet tukahdutetaan
tai niita voimistetaan.

Katkokset
vuorovaikutuksessa.
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Hengitystauot

Uloshengityksen jalkeinen tauko

Syntyy parhaimmillaan itsellaan, kun
ihmisella on turvallinen ja rentoutunut olo.

Hellittaminen jatkuu ja rauhoittuminen
lisdantyy:.

Talloin lahes jatkuvassa tyOssa olevat
hengityslihakset saavat lepoa.

Hengityskaasut tasapainottuvat
aineenvaihdunnallisia tarpeita vastaavalle
tasolle — hiilidioksidipitoisuus lisdantyy.

Hengitys virtaa levossa, konkreettisen
hengitysliikkeen loputtua.

Sisdanhengityksen jalkeinen tauko

Sisaanhengitys ja sen jalkeinen tauko eli
hengityksen pidattaminen aktivoivat kehoa

Tata ei suositella harjoitettavaksi, jos on
taipumusta yliviridamiseen,
lihasjannitykseen, stressaantuneisuuteen,
jannittyneisyyteen, ahdistukseen tms.
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Miten tunnistaa
epatasapainoinen

hengitys?

Ylihengittaminen

Tauoton ja tihea ylahengitys myo6s
levossa.

Vuoroittainen yli- ja
alihengittaminen.

Hengityksen pidattaminen tai
katkaisu.

Suuhengitys, voimakas ilman
imeminen tai haukkominen.

llman nieleminen, royhtaily,
ilmavaivat.

Toistuva rykiminen, haukottelu,
huokailu.

Hengityslihasten
kayttojarjestyksen hairiintyminen.

Lihasjannitys ja
apuhengityslihasten
pitkdkestoinen,
epatarkoituksenmukainen kaytto.

4.9.20
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Hengityksen epatasapainotila

Ylihengittaessé&ehon aineenvaihdunnallisten
tarpeiden tyydyttaminen hairiintyy.

Silloin veressa on runsaasti happea, mutta aivot,
lihakset, muut kudokset voivat karsia hapen-
puutteesta.

* Hapen ja hiilidioksidin maaran tasapaino tarkeaa:
happi irtoaa hemoglobiinista solujen kaytt6on
hiilidioksidin avulla.

* Hiilidioksidin liiallinen poistuminen elimistosta
aiheuttaa kudosten emaksisyyttd, joka taas haittaa
solujen aineenvaihduntaa.
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Epatasapainoinen

hengitys ja
hatatilareagointi

Hengitys valmistaa kehon
taisteluun tai pakoon.

Reaktio voi olla niin hienovarainen,
ettei ihminen tunnista sita.

Hengitys muuttuu jo ennakoidessaihkaa, kipua,
hiilidioksidin poistaminen alkaa, jotta paastaan
tarvittaessa rajahtavaan lihassuoritukseen.

Jos lihasty6ta ei tapahdu, syntyy lahes
valittémia, mutta useimmiten ohimenevia
vaikutuksia mieleen ja ruumiiseen.
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Hengitys itsesaatelyn
tukena
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Kun jotain akillista/kuormittavaa tapahtuu

ltserauhoittelu, HIDAS

itsemyaotatunto, REITTI
tunnesaately, Opitaan

itsereflektio yhdessa

(cortex) toisen kanssa

NOPEA
REITTI

Synnynnaista

Tunnereaktio (motorinc_—zn tai opitaan
(amygdala) aivokuori)  mallista/

yksin

Toiminta
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Hengitys itsesaatelyn tyovalineena

Ylivireys
Taistelu-pako-puolustautuminen
Hairitseva jannittaminen, pelko, ahdistus, kipu

Alivireys
Hairitseva vireyden, kiinnostuksen puute
Uupuminen, lamaantuminen
Jaatyminen, jahmettyminen, kipu
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Vagus- eli kiertajahermo

e Kiertajahermon etujuoste on tahdosta
rilppumattoman hermoston rauhoittava osa
(parasympaattinen hermostp

e Aktivoituminen valittaa rauhoittumista: hidastaa sydamen
toimintaa ja hengitysta, daareisverenkierto paranee,
ruuansulatus nopeutuu.

e Vahentaa stressireaktiota ja lievittaa kivun kokemista.
e Lisaa halukkuutta liittya toisiin.

e Kulkee pallealihaksen IéEi. Pallean rytminen, rauhallinen
liike ja kierto aktivoivat kiertdajahermoa.

e Pallean rytmi, janteys/rentous: rauhoittaa/aktivoi
elimistoa.

* Kasvojen lihasten janteys: merkittava
rauhoittava/kiihdyttava vaikutus.

e Kasvoilta tuleva vaguksen valittama informaatio toimii
yhdessa oksitosiinijarjestelman kanssa
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Oksitosiinijarjestelma ja rauhoittuminen

* Aivolisake erittaa oksitosiinia

e Synnytys, imetys, hoiva, kosketus, sydominen, seksi
e Mielihyva, turva, rauhoittuminen

* Kivun ja karsimyksen lievittyminen

* Yhdessa vaguksen etujuosteen toiminnan kanssa
muodostavat kiintymyssuhteen biologisen
perustan

* Puoleen kaantyminen, halukkuus avautua
kontaktille

e Perusta toisen tunteiden tunnistamiselle,
tunnetilojen “lukeminen” kasvoilta, olemuksesta

e Vaikutelma, ei varmaa tietoa
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Epatasapainoinen
hengitys ja
stressireaktio
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Allostaattinen kuormitustila

e Yli- tai alikuormittuminen aiheuttaa ns. allostaattista
kuormittumista.

e Tama on seurausta muutoksista allostaattisissa
jarjestelmissa (mm. hormonaalisessa jarjestelmassa,
immuunijarjestelmassa, sydan- ja
verenkiertojarjestelmassa ja hengityksessa).

e Aiheutuvat seuraavista syista:

1) toistuva altistuminen stressille (esim. kivun vuoksi)

2) epaonnistunut sopeutuminen samantyyppisena
toistuvaan haasteelliseen tilanteeseen

3) stressireaktion pitkittyminen

4) yhden allostaattisen jarjestelman toiminnan
heikentyminen, jonka seurauksena toinen allostaattinen
jarjestelma joutuu kompensoimaan normaalista
poikkeavaa aktivaatiota.
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Pitkittynyt epatasapainoinen hengitys

Epatasapainoisen hengityksen pitkittyessa elimisto pyrkii
sopeutumaan epatasapainoon.

Hintana on stressinsiedon alenemineallostattisen
kuormituksen vuoksi.

Hengitys itsessaan muodostuu stressitekijaksi:
apuhengityslihasten pitkdaikainen,
epatarkoituksenmukainen kaytto aiheuttaa jannitysta, lisaa
kipuaja stressia.

Vapaan hengitysvirtauksen hairiintyminen vie voimia
Tuntemukset koetaan epamiellyttavinaja pelottavina.

Tallaisessa tilassa olevan tuntemukset ja tunteet tarttuvat
herkasti muihin, koska kokemuksia ei saada mielennettya.

Silloin ahdistus ja stressi kumuloituvat yhteisossa ja
voimistuvat vuorovaikutuksessa.

Ellei tuntemuksia ymmarreta ja kasitelld, tilanne jatkuu
noidankehamaisestvoimistuen.
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Epatasapainoinen
hengitys

v

Hengitysta haittaava
/ reaktio \\

Uhan kokem Hiilidioksidivaje
Steressihormonien
Fyysisia ja psyykkisia
tuntemuksia
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Reagoimistavat hatatilanteessa

e 0sin geneettisesti ohjelmoitua ja
henkiinjaamiseen tahtaavaa.

e osin varhain opittua ja
mahdollisesti
epatarkoituksenmukaista.
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Ruumiinmuisti: reagoimistapojen oppiminen

e Jasentymattomat, kasittelemattomat, ylivoimaiset,
traumaattiset kokemusmuistot voivat aktivoitua
ehdollistuneiden ruumiinreaktioiden muodossa
myShemmin.

* Tama on tiedostamatonta muistamista

* Keho toistaa uskollisesti tiedostamattomia
oppimiskokemuksiamme — varhaisia tapojamme
suojautuaja selviytya

* Hengitykselld herkasti reagoiminen edustaa
ehdollistunutta ja automaattista suojautuvaa toimintaa
ilman tietoista valintaa.

* Hengitysreaktioiden ja pitkittyneen kivun taustalla voi olla
traumaattisia kokemuksia.

Tiedostamista voi oppia- astinlauta itsensa auttamiseen.
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Kiintymyssuhde ja stressin saately

Kroonisessa kivussa syntyy toimintahairid ihmisen
tarkeimmassa stressijarjestelmassa eli hypotalamus-
aivolisake-lisamunuais (HPA) -akselissa.

Stressijarjestelman toimintahairio johtaa
allostaattiseen kuormitustilaan (McEwen).

Allostaattisen kuormittumisen maaraan vaikuttavat
ihmisen aiemmat kokemukset yhdessa geneettisten ja
ymparistotekijoiden kanssa (kiintymyssuhteiden laatu).

* Krooninen stressi ja kipu sellaisenaan voivat johtaa
stressinsaatelyhairidihin niilla, joilla ei ole taustassaan
kiintymyssuhteisiin liittyvia haavoittavia tekijoita.

e Kiintymyssuhdetrauman kokeneilla bio-psyko-sosiaaliset
kiihdyttavat tekijat lisdavat olemassa olevaa stressia
huomattavasti ja pahentavat nain stressisaatelyhairiota
voimistaen kipukokemuksia.
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Hengitys ja kipu

28

4.9.20

28



4.9.20

Akuutti kipu ja hengitys

e Kipu seurausta vahingoittuneiden kudosten
|lahettamasta signaalista.

e Kivun tarkoitus suojella vaaralta ja vauriolta.

e Ensin nopea henkaisy sisdaan, pidatys ja lyhyt
uloshengitys.

e Jatkuu mahdollisesti pinnallisena ylahengityksena.

e Tasta saattaa seurata ylihengittamista tai
hengityksen pidattamista / salpautumista.

* Ylihengittaminen toimii samoin seka psyykkisen
etta fyysisen kivun kanssa: se puuduttaa ja auttaa
siten sietamaan kokemusta.

* Ylihengittamisen jatkuminen voimistaa akuuttia
kipua ja pitkittaa kivun kestoa.
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Pitkittynyt kipu ja hengitys

Sarja kehomielen ehdollistumisreaktioita yllapitaa
kipua ja muuta oireilua (seuraava kalvo).
Ensisijainerkdrsimys on kipu.

Toissijaistekivulta suojautuminen ja sen aiheuttamat
seuraukset.

Suojautuminen kivulta tapahtuu usein
epatarkoituksenmukaisilla tavoilla:

* Kipua ennakoiva pelko.

e Lihasjannitys kipua vastaan.

* Suojautumisasennot.

Epatasapainoinen hengittaminen “puuduttajana”
jatkuu.
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Pitkittynyt
KIpU ja

nengitys

Epatasapainoisesta hengittamisesta

aiheutuva kipu

¢ Lihasjannitys

¢ Aineenvaihdunnan muutokset

¢ Kudosten joustavuuden muutokset
¢ Hengityksen vaikeutuminen

¢ Liikeratojen muutokset

¢ Lisdantyvasti asentovirheita

* Triggerpisteitd muodostuu

e Hermostollista ylireagointia

¢ Keuhkojen elastisuuden aleneminen
e Kivun tulkinnan lisddma huoli

Kipumuistin syntyminen, hermosto
kiputuntemusten vahvistimena.

Muodostuu vastavuoroinen yhteys kivun
seka stressikokemuksen, masennuksen tai
ahdistuneisuuden vilille.
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Pelkoreaktio ja kivun pitkittyminen

Passivoituminen,
toimintakyvyn lasku,
masennus

|

Kivulta suojautuminen
ja valttely

L]

Katastrofiajattelu

| -

Loukkaantuminen,
vamma, ylirasitus

gl

Kipu

Pelko

AL

Palautuminen,
paraneminen,
sopeutuminen

1

Kokemuksen kohtaaminen,
hyvaksyminen

Ei pelkoa tai
huolta, kyky
rauhoittua

- |
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Hengitys ja
vuorovaikutus
—turva ja kipu
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Kipu, hengitys ja vuorovaikutus

e Tarkein kivunsaately liittyy
vuorovaikutussuhteeseen
rauhoittumiseen, hoivaan, lohdutukseen ja
ymmarrykseen.

e Auttajan/vanhemman/laheisen rauhoittava
lasnaolo vahentaa kipua, stressia,
ahdistusta.

e Auttajan/vanhemman/laheisen yhteys
omiin kipukokemuksiin ja niista
selviamiseen toimii siltana empatiaan
toista kohtaan.
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Rauhoittava toinen

* Rauhoittavan toisetisnaolo auttaa kestamaan pahoja
olotiloja ja mielikuvakokemuksia.

e Ahdistuksen ja kivun sietdminen, itserauhoittelu ja
itsemyotatunto voidaan oppia vain toisen kanssa

* |hmissuhteen aitouga kohdatuksi tulon kokemusuttavat
toipumaan, tasapainottumaan ja saamaan omat resurssit
kayttovoimaksi (resilienssi).

* Mielikuva tyynnyttavasta, turvallisesta toisesta sisaistyy
vahitellen kyvyksi rauhoittaa itsea.

* Tarve toisen tyynnyttavaan lasndaoloon sadilyy lapi elaman.

* Mielikuva tyynnyttavasta toisesta voidaan siirtaa kohteesta
toiseen, vanhempi rauhoitti A puoliso rauhoittaa.

* Omat yhdessa ja yksin rauhoittumisen kokemukset ovat
edellytys sille, etta voi edelleen rauhoittaa toista.
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Kiintymyssuhde ja stressin saately

e Yrittdessaan selviytya lisdantyneesta stressista,
karsimyksesta ja kivusta turvattomasti kiintyneet
tukeutuvat valtteleviin tai takertuviin kiintymyssuhde-
strategioihin.

e Tasta aiheutuu mielentamiskatkoksia, tunnesaatelyn ja

» Tata voimistavat ongelmat kehollisessa
mielentamiskyvyssa.

e Kehotietoisuus
e Tunnetietoisuus
¢ Vuorovaikutustietoisuus

e Miten ajankohtaiset elamantapahtumat, stressi ja kipu
ovat yhteydessa toisiinsa

ihmissuhteiden vaikeuksia, mitka lisaavat stressia ja kipua.
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Sairaus- ja kipukayttaytyminen

e Varhaisissa suhteissa ja
lapsuudenperheessa opitaan sairaus- ja
kipukayttaytyminen:

Onko omia tarpeita saanut ilmaista?

Onko tullut lohdutetuksi ja rauhoitetuksi?
Onko saanut tukea kivuliaassa tilanteessa?
Miten on oppinut kommunikoimaan
kivusta/karsimyksesta, myos sanattomin
viestein?

Miten laheiset ovat kayttaytyneet tai
reagoineet kivun tai sairastamisen
vhteydessa?
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Suhteessa olemisen tavat ja kipu

e Kiintymyssuhteessa olemisen tavat
heijastuvat suhtautumiseen omaa/toisen
kipua ja karsimysta kohtaan.

e Stressin, kivun ja yksin jaamisen valinen
vhteys on voinut syntya varhain.

e Aikuisen kivun psyykkiset juuret, voivat olla
tietoisen muistin ulottumattomissa, jolloin
valimatka alkuperaisen kokemuksen ja
tamanhetkisen kivun valilla voi olla pitka.
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Suhteessa
olemisen tavat ja
kipu

Eldamanhistorian ymmartaminen on arvokasta:
Miksi juuri mina koen kipua tai reagoin siihen nain?

Varhaiset kipu- ja pelkokokemukset,
hylatyksi tulon, voimattomuuden ja
avuttomuuden kokemukset.

Olen pahaja hankala ja tulen siksi hylatyksi.

Kiukun ilmaisu, hankalana oleminen, avun
tarvitseminen kiellettya = olla paha ja
hapeallinen. En ansaitse lohtua/hyvaa.

Varhainen h&peédnkokemus, josta ei ole
voinut toipua yhdessa.

Moni hapeaa kipuaan ja jaa sen kanssa
yksin, koska on tottunut hapeamaan ilman
tukea ja lohtua.

Kukaan ei ole aiemminkaan auttanut, miksi
ymmartaisi nyt.

Laheiset luulevat, ettd karsiva liioittelee
kipujaan, koska haluaa huomiota.

Huomion tarvitseminen on puolestaan
epdsuotavaa / paheksuttua / kiellettya.
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Suhteessa olon tavat ja kipu — ajateltavaa
laheiselle

e Kivun vastaanottaminen ja sen kanssa vain
oleminen on arvokasta.

e Monen kivuista karsivan laheinen ei tahdo kestaa
tata, vaan yrittaa ratkoa, neuvoa tai jattaa yksin.

* On arvokasta, ettei kiirehdi tietamaan paremmin
ja pyri ymmartamaan ja selittamaan toisen
kokemaa kipua liian aikaisin.

e Laheinen ja auttaja joutuvat usein maistamaan

kivuista karsivan suhteessa olemisen tavan
ongelmia.

e Silloin on tarkea rauhoittaa itseaan, jotta voi olla
karsivan ihmisen rinnalla levollisesti.
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* Toipumiseen tarvitaan
mielihyvakokemuksia ja -muistoja.

e Tarkea resurssi, johon kosketuksen
saamista pyritaan elvyttamaan ja
rikastamaan.

* Naita mielihyvakokemuksiasyntyy
spontaanisti
* Kohdatessa toisen kanssa
* Liikunnassa
» . * Luonnossa

ruumiinmuistot 1 ¢ Musiikkia kuunnellessa, soittaessa
* Luovassa toiminnassa
* Taidenautintojen parissa
* Ym.

Myonteiset

* Toipumisen kannalta on tarkea paasta
kosketuksiin tasapainoisestseka
myonteisten etta kielteisten
kokemusten kanssa.
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Hengitys kivunhoidon ja
itsehoidon tukena
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Oikea hengitystekniikka?

HENGITA

8| Env TIENNYT, ETrEN (SR
OIKEIN/ '

i| ©SAA HENGITTAA.

KAVHEAAS
HAPPI

IHAMN
HUKASSA.

RYTM )
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Hengitykseen tutustumisesta

* Eiole oikeaa hengitystapaa tai -tekniikkaa.

e Eiopetella, miten palleaa tai muita lihaksia
tulisi kayttaa.

e Eivoitietaa paremmin toisen puolesta,
miten pitaisi hengittaa.

e Eitahditeta tai rytmiteta hengitysta.

* Ei mietita, onko uloshengitys pidempi kuin
sisaanhengitys.
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Hengitykseen tutustumisesta

e Havainnoidaan itsea.
e Saa tunnistaa omaa hengitysrytmia.

e Opetellaan kunnioittamaan omaa tapaa olla ja
hengittaa — ”pyha hengitys”.

* On lupa ja vapaus hengittdaa omalla tavallaan ja
olla olemassa omanlaisenaan.

* On lupaihmetelld, kummastella ja antaa mielen
liilkkkua, sen sijaan, pitaisi tietaa, osata,
ymmartaa ja keskittya.

e Eitarvitse osata rentoutua, keskittya ja hallita
hengitysta.

4.9.20
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Hengityksen ohjaaminen

* Aloitetaan siita, etta saa olla vain. lhmetelldaan tahan liittyvia
mielikuvia ja kasityksia.

e Tiedostetaan oman kehon suhde alustaan ja painovoimaan —
kannatelluksi tulon kokemukseen.

e Harjaannutaan uloshengitykseen ja hellittamiseen.
e Tunnistetaan rauhoittuessa uloshengityksen jalkeinen tauko.
* Vahvistetaan kehon rajoja ja rajoja ihmissuhteissa. Kyky sanoa El.

e Tutkitaan hengitystilan kokemusta seka sita, onko tilaa omissa
ihmissuhteissa.

e Tutustutaan aktiiviseen uloshengitykseen, oman voiman kadyttéon ja
itseilmaisuun.

e Etsitadn nautintoa sisdanhengityksesta, jolle on tehty tilaa.
* Annetaan myoétatuntoa ja armollisuutta itselle ja toisille.
* Tunnistetaan hengityksen merkitys vuorovaikutuksessa ja arjessa.

e Kaytetdan tyovalineina kosketusta, erilaatuista liiketta, mielikuvia,
kuvia, runoja, satuja, tarinoita, musiikkia ja hiljaisuutta.
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Kivun itsehoito
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Asioihin voi vaikuttaa

Asiat joihin voi itse vaikuttaa
—ja miten ne vaikuttavat kipuun

Toiveikkuus \
Ystavat, muu sosiaalinen tuki \
Mieliala
Myonteisyys
Avoin mieli
Nukkuminen
Innostuneisuus

5 i

AR

Rohkeus tehda asioita
kivusta huolimatta

Huomion siirtiminen
pois kivusta
Kipuun liittyvien |
pelkojen tunnistaminen
Oikea tieto

Myonteiset odotukset
elamadstd kivun kanssa

* Sosiaalisen elaimian

—

| Vaikutukset fysiologisiin |
toimintoihin |
* Ylidrtyneet kipuradat “
rauhoittuvat |
| * Oma kivunséitely-
| jarjestelmai elpyy
| » Aineenvaihdunta tehostuu
| » Puolustusjirjestelmin \
\ toiminta tasapainottuu |

\_ I

r— — —_——

Vaikutukset kiyttaytymiseen
* Terveellisempii elintapoja Kivun Kipu-
jaksaa paremmin yllapitad voimakkuus herkkyys
(liikkuminen, tasapainoinen vihenee vihenee
ravinto, hyva uni)
Motivaatio aktiivisten
kivunhallintakeinojen
Kayttoon lisaantyy

mielekkyys lisddntyy

Vaikutukset ajatteluun ‘
* Oikeanlainen tieto |
lisdd ymmarrystd ja |
kivun hyviaksyntid sekd
vahentdi pelkoa

Kivulle annettu merkitys
on todenmukaisempi, ei
niin tunteiden varitt:
Huomion saa siirrettyd |
mielekkiisiin asioihin
Joustavuus ajattelussa
lisidntyy

.

.

.
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ltsehoitokeinot

Jaavuori tikapuuksi — valitse itsellesi sopivia kivunhallintakeinoja

o Laita tikapuun ylapaahan ne keinot, jotka tuntuvat télld hetkelld olevan vaikeimpia ottaa kayttoon.
o Laita tikapuun alaosaan ne keinot, jotka tuntuvat télld hetkelld helpoimmilta ottaa kayttoon.
o Keskelle laita ne keinot, jotka ovat jonkin verran haasteellisia ottaa kayttoon.
o Anna kullekin keinolle pisteytys kuinka vaikeaa kivunhallintakeino on ottaa kaytto6n (0 = varsin
helppoa — 100 = todella vaikeaa). Voit myohemmin pdivittaa pistemaaran.
o Ala ottaa kivunhallintakeinoja kdyttoon yksitellen, aloittaen tikapuun alimmasta puolasta.\

Kivunhallintakeino Pisteet (1-100)

/ / KIPU
Passiivinefodottelu
puc Iéélgkeiden syonti,
leikkaushoito

Hanki tietoa Rauhoitu pelosta
Kehita Vaali unta Y
) R
Nteisyytta Hyvaksy kipu
S Nauti rauhoittavista
mielikuvista

Ole tietoisesti lasy

musiikkia

HooRES Tee sitd

5
Rentoudu)’ mistd nautit
I/ R a

Hankiitses Haliitse
lemmikkielain painoasi

©0ta kipu haltuun
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Kiitos!

Minna Martin
minna.martin@outlook.com

Puh. 045-6775599
Kotisivut: www.hengittavamieli.fi
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