Mieliala pitkaaikaisen
kKivun keskella

Monilla pitkdaikaisista kivuista karsi-
villa ihmisilla esiintyy myds erilaisia
masennusoireita. Karkeasti nama
oireet voidaan jakaa kahteen koko-
naisuuteen. Psykologiset oireet, joita
voidaan my®6s pitda varsinaisina ma-
sennusoireina, ilmenevat negatiivi-
sina muutoksina mielialassa ja itsed
koskevissa kasityksissa. Kehollisia ja
kayttaytymiseen liittyvia oireita ovat
esimerkiksi vasyneisyys, unettomuus
ja passivoituminen. Onkin syyta pitéda
mielessa tdma jako, kun tarkastel-
laan kivun vaikutusta mielialaan.

Pitkaaikainen kipu ei suoraan ai-
heuta masentuneisuutta — tai aina-
kaan kaikkia masennusoireita. Pitka-
aikainen kipu ei my6sk&an missédan
tapauksessa ole osoitusta torjutusta
masennusongelmasta, kuten joskus
on ajateltu olevan. Nayttaisikin silta,
ettd ratkaisevampaa mielialan kan-
nalta on, millaisiksi kivun seurauk-
set kipupotilaan eldméassa paasevat
muodostumaan.

Pitkdaikainen kipu aiheuttaa usein
potilaalle toiminnanhaittoja, jolloin
monet tavalliset paivittaiset toiminnot
muuttuvat hankaliksi tai jopa mah-
dottomiksi. Toiminnanhaitat voivat
puolestaan passivoida ihmista ja lau-
kaista kehollisia ja kayttaytymiseen
littyvid masennusoireita. Ei kuiten-
kaan pida tulkita naitd suoraan ma-
sennusta kuvaaviksi oireiksi. Unetto-
muus, vasyneisyys, passivoituminen,
seksuaalisuudessa tapahtuvat muu-
tokset ja ahdistuneisuus ovat ennem-
minkin uupuneisuutta kuvaavia oirei-
ta. Vaikka ne eivat kivusta karsivan
kohdalla edusta masentuneisuutta,
ovat ne silti psyykkistad hyvinvointia
ja eldamanlaatua heikentévia tekijoita,
jotka vaativat toimenpiteita.

Pitkaan jatkuessaan toiminnanhai-
tat voivat tuottaa potilaassa tunteen,
ettd han kipuongelmansa takia on
menettanyt elamassaén jotain oleel-
lista. Talléin voidaan puhua varsinai-
sesta masennuksesta. Menetysko-
kemus voi heijastua eldménhallinnan
tunteen vadhenemisessa, jolloin poti-
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laasta tuntuu, ettd han on menettanyt
kyvyn tehda itselleen tarkeita asioita
tydssa, kotona tai vapaa-aikana. On
kuin jotain itsesta olisi kadonnut, eik&
jaljelle jadnytta osaa arvostaa niin
paljon, ettd se peittaisi menetyksen
alleen.

Kokemus menetyksesta voi muo-
dostua myds ihmissuhdemuutosten
myo6ta. Mitd enemman kipua karsi-
valla ihmiselld on toiminnanhaittoja,
sitd enemman muutoksia lahimmissé
ihmissuhteissa tapahtuu. Esimerkiksi
taloustydt ovat tyypillinen asia, joi-
den uudelleen jakaminen perheessé
tulee ajankohtaiseksi runsaiden toi-
minnanhaittojen my6td. On mahdol-
lista, ettd tdma aiheuttaa jopa suoraa
kitkaa puolisoiden valilla. Joissain
tapauksissa seurauksena voi olla ki-
vusta karsivan syyllisyydentuntojen
heraédminen, koska puoliso joutuu
tekemaan itselle mahdottomiksi kay-
neitd kotitoita.

Kivusta karsivan ihmisen mielialan
hoito ei valttaméatta tarvitse tervey-
denhuollon ammattilaisen apua.
Kuitenkin silloin, kun potilas kokee

tarvitsevansa tukea, on sité saatava.
Mielialaongelman nayttaytyessa voit-
topuoleisesti uupuneisuuden ja ken-
ties ahdistuneisuuden kautta, mieli-
ala kohenee yleensa siten, etta roh-
kaistutaan kayttamaan oma kehoa.
Turvallisena koettu fyysisen kunnon
harjoittaminen itselle mielekkailla ta-
voilla antaa rohkeutta. Tekeminen
samalla vdhentda toiminnanhaittoja
ja parantaa elamanlaatua.

Fyysisen kunnon kehittamisen li-
sdksi masentunut kipupotilas tar-
vitsee mahdollisuuden tarkastella
suhdettaan elaméntilanteeseensa
ja arvioida uudelleen tavoitteitaan
ja pyrkimyksiaan. Tall6in on tarkea
itse tai ammattilaisen kanssa hakea
vastauksia ydinkysymyksiin: 1) Mita
tédssa elamantilanteessani voin ja ha-
luan tehda, jotta voin kokea olevani
pystyva ja merkityksellinen ihminen?
2) Mita voin tehda, jotta voisin kokea
olevani, tallaisena kuin olen, rakas-
tettu ja hyvaksytty ihmisena?
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