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Tyokaluja kivun kanssa selviytymiseen - ryhma




Tule I6ytamaan tyokaluja kivun kanssa elamiseen ryhmassa,
jonka tavoitteena on pitkaaikaisen kivun kanssa elavien
kokonaisvaltaisen jaksamisen vahvistuminen, toimintakyvyn
paraneminen ja elamanlaadun koheneminen kivusta
huolimatta. Pitkaaikaisenkin kivun kanssa on mahdollista elaa

hyvaa ja laadukasta elamaa.

Tyoskentelytapoina ovat keskustelu, ajatusten ja tunteiden
jakaminen, erilaiset pohdiskelu- ja jasentamistehtavat,
ongelmanratkaisuun ja stressinhallintaan tahtaavat tehtavat
jatoiminnalliset harjoitteet seka rentoutumistapoihin
tutustuminen ja harjoittelu. Keskeista antia
ryhmatydskentelyssa on vertaistuen saaminen ja antaminen.
Kokemusten jakaminen voi siis tukea itse kunkin ryhmalaisen

omaa kasvua. Vertaistuessa on voimaa!

Ryhmassa kasitellaan erilaisia aiheita, jotka koskettavat jollain
tavalla jokaista pitkittyneen kivun kanssa elavaa.

Kasittelemme mm. kivun syntymekanismia ja sita, miten



tunnemme kipua ja miksi kipu “jaa paalle”. Pohdimme myads,
kuinka kipu koskettaa koko ihmista ja muokkaa
kayttaytymista, ajatuksia ja tunteita seka heijastuu monille
tarkeille elaman osa-alueille, esim. sosiaalisiin suhteisiin.
Tavoitteena on siis 0ytaa uusia, tarkoituksenmukaisia keinoja
elaa hyvaa elamaa pitkittyneen kivun muuttamassa
tilanteessa. Ryhmassa vierailevat fysioterapeutti,

sosiaalityontekija ja seksuaalineuvoja.

Ryhma kokoontuu kipupsykologin vetamana kerran viikossa
kaksi tuntia kerrallaan. Ryhmatapaamisia on yhteensa
kymmenen. Kokoontumispaikkana on fysioterapiasali BO-
kerroksessa. Seurantatapaamiset kuuluvat ryhmatoimintaan 1

vuoden ajan - 6kk ja 12kk ryhman paattymisesta.

Olet lampimasti tervetullut ryhmaan! Ota mukaasi avoin ja

utelias mieli!
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