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OMA KEHO
VIHAMIEHESTA KUMPPANIKSI

-matka kohti eheampaa kehonkuvaa




airastuminen on moniulotteinen ilmio, johon liittyy menetysti ja surua. Yksi

surua tuottava aihe voi olla sairauden my6td muuttunut keho. Ajatukset kehos-

ta voivat olla surullisia tai jopa vihamielisid. Tuntuu silti, kuin oma keho olisi
pettanyt luottamuksen.

Onneksi suhde omaan kehoon voi eheytya siitdkin huolimatta, ettd sairaus on mu-
kana eldmissi. Suhteen eheytyminen vaatii aikaa ja ty6td, mutta on vaivan arvoista.
Oma keho on mahdollista voittaa vihamiehestd takaisin rakkaaksi kumppaniksi!

Tiasta oppaasta saat tietoa kehonkuvan merkityksesta ihmisen eliménlaadulle se-
ki vinkkejd ja kdytdnnon harjoitteita, joiden kautta voit lahted tyostdméaédn ehedmpéaa
suhdetta omaan kehoosi.



Mita kehonkuvalla tarkoitetaan?

Kehonkuva-termill4 tarkoitetaan omaan ke-
hoon liittyvia havaintoja, ajatuksia ja tun-
teita. Kehonkuva muodostuu monen asian
summana. Taustalla vaikuttavat minakasi-
tys, persoonallisuuden piirteet seké erilai-
sissa sosiaalisissa suhteissa saadut vaikut-
teet. Kulttuuriset normit seki pinnalla ole-
vat kauneusinhanteet ovat myds kehonku-
van taustalla.

Pitkaaikaissairauden

vaikutus kehonkuvaan

Kun keho sairastuu, ihminen joutuu keskel-
le kehollista identiteettikriisia. Han joutuu
luopumaan kehon vanhasta toimintakyvys-
td ja sopeutumaan sairauden tuomiin muu-
toksiin.

Eldmme ajassa, jossa vahvaa ja aktiivis-
ta kehoa ihannoidaan voimakkaasti. TAméan tyyppisten ihanteiden keskella sairau-
den muuttama keho voi tuntua silté, ettei se sovi joukkoon. Ymparoivit ihmiset eivét
valttamattd suhtaudu sairauteen tai sen oireisiin ymmartavésti. Sairastuminen kun
ei aina ndy ulospdin, mutta tuntuu sitdkin enemmaén sisélla.

Sairauteen liittyvit tutkimukset ja toimenpiteet seki ladkityksen sivuoireet voi-
vat aiheuttaa kehoon kipua tai epAmukavuutta. Kehonkuva joutuu siis koville monin
eri tavoin.

Kokemuksia sairastumisesta ja kehonkuvan muutoksesta:

“Keho muuttui niin dkkia sairauden alettua, ettd mieli ei pysynyt perdssd.
Aluksi tunsin hdpedd, mutta sen jdlkeen kiukkua.”

“Vanhenin sairauden vuoksi mummeli tyyliseksi tadiksi”

“mihin hdvisi se nainen joka minussa oli ennen”



Kehonkuvan sirot voivat nakya ihmisen eld-
missi ja olemisessa monella eri tavalla:

Kehotietoisuuden hairiot

» Keho voi tuntua "rikkindiseltad koneelta”, jo-
hon ei ole olemassa endd mitdéan kontrollia.

» Yhteys omaan kehoon ja sen viesteihin katke-
aa. Kehon tarpeet (kuten nilka) saatetaan jat-
tdd huomioimatta. Sairauden oireiden pahen-
tuessa kehon ei anneta levita, vaan “yli-yrite-

tddn” jaksamisen aérirajoilla.

« Kehon eri osat voivat tuntua erillisilta, ei
osalta itsed. Jos hoitoon liittyy kehossa kiin-

ni oleva esine (esim. katetri), se voi tuntua jopa
“hyokkagjalta” tai “tunkeutujalta”.

» Omaa kehoa ei halua eni katsoa tai koskea.
Niin aistien kautta tuleva informaatio omasta

kehosta viahenee.

Suhde muihin ihmisiin

« Thmiselld on aina oma reviirinsa, jonka puitteissa hin pitaa etdisyytta toiseen ihmi-
seen. Kun keho sairastuu, voi ihminen joutua tilanteisiin, joissa henkil6kohtainen re-
viiri ylitetddn (esim. avustustilanteet). Tama voi tuntua hyvin epamukavalta.

» Thminen saattaa alkaa kapeuttamaan itselle mielekésti elamai esimerkiksi sosiaa-
lisia tilanteita valttelemalla tai karsimalla rakkaita harrastuksia.

« Sairauden oireet (kuten visymys, erektiovaikeudet) tai hdpes omasta kehosta voivat
muuttaa seksuaalisuutta, seksistd nauttimista seka intiimeja ihmissuhteita.

Terveytta tukevien elintapojen yllapito

» Hiped omasta kehosta tai pelko sairauden oireiden pahentumisesta voi estéa terve-
yttd edistdvin lilkunnan harrastamisen.

» Kehon ulkomuotoa saatetaan yrittdd muuttaa. Tahén voi liittyd muun muassa epa-
terveellistd laihduttamista. Pahimmillaan ihminen voi sairastua syomishairioon.

» Thminen saattaa laiminly6déa sairautensa hoitoa.

« Thminen saattaa piilotella sairauden oireita myos hoitohenkilokunnalta, jolloin oi-
kea-aikainen hoito voi viivistya.



Henkinen hyvinvointi

Sairastuminen voi nostaa pintaan erilaisia hankalia tunteita, vaikeita ajatuksia ja tu-
kalia kokemuksia. My6s muuttunut keho ja sen my6té erilainen suhde siihen voi ai-
heuttaa ristiriitaisia tunteita.

« Oireileva keho aiheuttaa turvattomuutta. Tulevaisuus pelottaa, kun mieleen voi
nousta ajatuksia ja kauhukuvia siitd mihin asti sairaus etenee.

» Kehon muuttunut tilanne saattaa aiheuttaa ahdistuksen tunteita, jopa masennusta

» Omaa "vanhaa” (ennen sairastumista ollutta) kehoa voi olla ikdvi ja muuttuneeseen

kehoon voi olla vaikea suhtautua hyviksyvésti.

Luontaisen tyylin muutokset

« Thminen ei ilmaise enii itselle luontaista tyylid. Han voi alkaa pukeutumaan eri ta-
voin tehddkseen kehonsa vihemman niakyvéksi tai peitellakseen hoidon jalkia.

» Thminen voi tuntea itsensi vihemman viehittaviksi kuin ennen.

Kehonkuvan vaikutus elamanlaatuun:
“Viliaikaisen avanteen aikana hdpesin ajoittain omaa kehoant,

jopa vaimoni edessd.”

“Olen aiemmin kokenut olevani jotenkin vddrdnlainen ja kohdellut
kehoanti vihaisesti ja rankaisemalla”



Millainen on sinun
suhteesi omaan kehoosi?

Pysdhdy hetkeksi pohtimaan, mité ajattelet omasta kehostasi. Mitka seuraavista sa-
noista kuvaa-vat sinun kehoasi tai ajatuksiasi siita? Alleviivaa kuvaavimmat. Voit li-
siatd mukaan myos omia sanoja:

. Tyytyviinen

. Rento

. Tarkka

. Hépeidva

. Vastenmielinen
. Huolestunut

. Toiveikas

. Epavarma

. Luottavainen

. Myétatuntoinen
. Pelokas

. Viltteleva

. Than ok

. Leikkisa

. Hyviksyva

. Muu, mika?:

. Muu, mika?:

. Muu, mika?:

Edellisten kuvausten perusteella, minkalaiseksi kuvaisit omaa
kehosuhdettasi? Onko se lempeda ja hyviksyva, salliva ja joustava
vai kenties ankara ja moittiva?

Ldhde: Erja Kyllonen, kehoasenne



Keinoja kehosuhteen eheyttdmiseksi
Onneksi suhdetta omaan kehoon on mahdollista eheytté4 ja matkata nédin kohti
oman sairauden hyviksymisti seki itselle mielekasté elamaa.

Ohessa on koottuna erilaisia vinkkeja siitd, millaisin keinoin voit tyostdd omaa
kehonkuvaasi ehedmmaksi. Merkitse alla olevista vinkeisti sellaiset, joiden kaut-
ta voisit aloittaa oman tyoskentelysi. Pohdi tarkkaan, millaiseen ty6hon voimavara-
si riittavat. Muista, ettd kaikkea ei tarvitse tyostéda heti, vaan voit laajentaa tyosken-
telyisi pikkuhiljaa.

Hae tietoa ja tukea:

« Keskustele hoitavan laakarisi kanssa siitd, miten hoidot vaikuttavat kehoosi. Nain
tiedostat paremmin, mité kehossasi tapahtuu.

» Pohdi yhdessi hoitohenkilokunnan kanssa, voitko itse jollakin keinoin vaikuttaa
kehon muutoksiin.

» Hakeudu mukaan potilasjédrjest6jen toimintaan. Vertaisilta voit saada hyvaa tukea
itsellesi ja kehosuhteellesi.

 Pyydd apua luotettavien tiedon ldhteiden 10ytdmiseksi. Muistathan, ettd internet on
taynna epdluotettavaa tietoa.

Tee hyvaa kehollesi ja mielellesi:

» Huolehdi hyvistd sairauden omahoidosta.
Tama tukee rakasta kehoasi jaksamaan sai-
rautta.

« Tee asioita, jotka saavat sinut tuntemaan
mielihyvai kehossasi. Sauno, kiy hieronnassa
tai liiku. Tee kaikkea sitd, mika saa sinut tun-
temaan olosi hyviksi omassa kehossasi!

« Kuuntele kehosi viestejd ja my6s niihin. Et-
hén sivuuta esimerkiksi nilédn tai visymyksen
viestejd. Huomioithan, ettd kehosi viestit voi-
vat kertoa myos mielesi hyvinvoinnista sekd
tunnetiloistasi.

« Hae kosketusta. Rauhallinen kosketus saa ai- |
kaan mielihyvdhormonien erittymista. Koske-
ta hellasti itse itsedsi tai anna rakkaasi kosket-
taa sinua.

» Harrasta liikuntaa terveys ja mielihyva edel-



14. Unohda suorituskeskeisyys! Jos pelkiit sairauden oireiden pahenevan, keskuste-
le aiheesta hoitavan tahon kanssa, jotta saat neuvoja turvalliseen liikunnan harras-
tamiseen.

» Huolla mieltési sinulle mielihyvaa tuottavilla asioilla, kuten kuuntelemalla lem-
pimusiikkiasi tai tekemalla itseasi ilahduttavia asioita. Pysihdy pohtimaan ja etsi-
méaén, mitka asiat ovat sinulle ilon ja mielihyvén lahteita!

Tule tietoiseksi kehostasi:

« Pysidhdy arkisten puuhien keskelld (esimerkiksi hampaita pestessd) kuulostele-
maan, mita tunnet kehossasi. Tuntuvatko jalkapohjat olevan tukevasti vasten maata?
Miltd hengitys tuntuu? Mitd muuta tunnet kehossasi (jannitys, kipu, rentous jne.)?

« Tutustu kehotietoisuusharjoitteisiin. Vinkkejd harjoitteista 16ydat tamén esitteen
lopusta.

» Pysihdy kuuntelemaan hengitystisi. Hengitdtko rintakehin yldosalla vai annatko
hengityksen virrata vatsan pohjaan saakka? Tat4 voit tunnustella asettamalla kéatesi
rintakehalle ja vatsalle. Tunne hengityksen kautta oma elinvoimasi!

Haasta ajatuksesi kehostasi:

» Opi tunnistamaan ikivit ajatukset omasta kehostasi. Harjoittele asettamaan niille
neutraali tai positiivinen vastaviite, kuten esimerkiksi:

Viite: *Jalkani ovat vain kipeét ja heikot turhakkeet.”

Vastavdite: "Nama jalat ovat kantaneet minua upeasti eldmani aikana. Ne kantavat
minua vieldkin, kunhan en vain vaadi itseltani liikaa.”

» Tunnista miké on vahvaa ja hyvéa kehossasi. Sairauden my6té keho ei ehka toimi
kuten ennen, mutta jéljelld on paljon hyvida. Tunnistatko ndma asiat?

« Valjasta kehosi kumppaniksi ja tiedonantajaksi. Miti tarkeda tietoa keho antaa si-
nulle silloin, kun se oireilee? Kuinka voisit vastata tahan tietoon?

» Huomioithan, ettd ajatukset kehosta muuttuvat 14pi elaméan sairautesi ja ikési
muuttuessa. Myos vointisi muuttaa ajatuksia kehostasi. Aina ei ole hyvé péiva. Ja se
on ihan OK!

Pida kiinni sinulle arvokkaasta elamasta:

« Piddthén kiinni sinulle arvokkaista asioista eldméssasi, jos se vain on mahdollista.
Mikali joudut kuitenkin luopumaan sinulle tarkeisté asioista, ethdn eparoi etsié tilal-
le uusia.

« Altista itsedsi tilanteille, joissa tunnet epdvarmuutta kehostasi. Aloita lyhyista ti-
lanteista (kuten kaupassa kiynti), joita olet ehka viltellyt sairastumisen myota. Tee



altistaminen riittavin pienin askelin. Tiedosta, etti altistaminen voi tuoda alussa
mukanaan hyvinkin ahdistavia tunteita. Hae tarvittaessa ammattilaisen apua ahdis-
tukseen.

« Pidd kiinni omasta tyylistési. Jos joudut muokkaamaan esimerkiksi pukeutumis-
tai hiustyylidsi, pohdi milla muulla tavoin voisit ilmaista ulkoisesti itseési tavalla, jo-
ka tuntuu sinusta hyvalta.

« Valjasta kehosi vahvuudet avuksesi péivittdisessi toiminnassa. Otathan vastaan
myo0s apua, vaikka se ei aina tunnu mieluisalta.

« Kerro avustustilanteissa, kuinka toivot sinua autettavan ja kosketettavan. N&din suo-
jelet itsemaaraamisoikeuttasi. Kerro my6s rohkeasti, jos koet etté et tarvitse apua.

Muokkaa ymparistodsi kehonkuvaa tukevaksi:

« Vietd aikaa sellaisten ihmisten seurassa, joiden kanssa tunnet olosi hyvaksi
kehossasi.

« Tarkastele kriittisesti median luomaa kuvaa kauneudesta ja toimintakykyisesta ke-
hosta. Niiden takana on paljon kuvamuokkausta ja tarinoiden silottelua. Katso sen
sijaan ympdrillesi ja nde kaikenlaisten kehojen monimuotoisuus!

« Sinun ei tarvitse piilottaa sairauttasi ja sen oireita ymparistoltasi. Sinun kehosi saa
niky4d siind missd muidenkin!

Jaa ajatuksiasi:

« Vuorovaikutus toisen ihmisen kanssa tukee hyvinvointia. Jaa rohkeasti ajatuksiasi
kehosuhteeseen liittyen sinulle luotettavien ja turvallisten ihmisten kanssa. Hakeudu
myo0s vertaistesi pariin.

« Ole avoin sairautesi oireista ja niiden etenemisesta. Talloin saat parhaan avun.

» Hae tarvittaessa apua! Kehosuhteeseen liittyvit asiat voivat olla hyvin raskaita ka-
sitelld yksin. Kerro rohkeasti hoitavalle 1aakarille tai hoitajalle, jos tarvitset aiheen
tyostamiseksi ammattilaisen tukea tai apua.

« Jos seksuaalisuuteen liittyvit asiat mietityttavit sinua, muista ettd et ole yksin. Ma-
talan kynnyksen tukea ja apua saat potilasjarjestoistd. Myos terveydenhuoltoalan
ammattilaiset ovat tukenasi. He voivat ohjata sinut tarvittaessa seksuaalineuvojan
vastaanotolle.

Millaisia ajatuksia sinulle noust tehtavasta?



Kokemuksia kehonkuvaa ja kehosuhdetta eheyttavista asioista:

“Kehosuhteen eheyttdmisessd on auttanut eniten vertaistuki.

Me pussikarhut osaamme ottaa paljon asioita vastaan huumorilla,
mddrdttyyn rajaan saakka. Myos liheisten apu ja sen kdsittdminen, ettd
asioita joihin et voi itse vaikuttaa ei kannata turhaan murehtia”

” Kehoni ei ole viholliseni vaan ystdvdni. Se kertoo mitd tarvitsee.”

"Myés lemped litkunta, mindfulness ja itseni ddrelle pysdhtyminen ovat
auttaneet”

“Ystdvdt ja ryhmdt joihin kuulun ovat valtava voima. Ystdvdt auttoivat
loytamddn sen saman persoonan joka minussa aina on ollut, heitd ei vammat
haittaa.”

"Psykoterapia on auttanut alkuun, piti than miettid, kuka oikein olen ja onko

persoona myos muuttunut”



Kehotietoisuusharjoitteet

Seuraavien harjoitteiden kautta voit harjoitella kehotietoisuutta. Lisda hyvia harjoit-
teita 16ydat myos kuunneltavassa muodossa muun muassa seuraavista lahteista:

« oivamieli.fi

« mielenterveystalo.fi

Kehon rajojen tunnistus
Harjoituksen tarkoitus: Tulla
paremmin tietoiseksi kehon eri osis-
ta seka kehon rajoista. Harjoituksen
kautta opetellaan ottamaan vastaan
kosketusta.

Ota mukava istuma-asento. Hen-
gitd muutaman kerran rauhassa
sisddn ja ulos. Lihde tdmaén jal-
keen helldsti painelemaan tois-
ta yldraajaa alhaalta ylos aina
hartiaan asti. Kdy sama raaja 1a-
pi muutaman kerran ennen kuin
siirryt toiseen raajaan. Ky lapi
my0s alaraajat seka kaulan, kas-
vojen ja padn alue. Kun olet teh-
nyt harjoitetta useamman ker-
ran, voit kokeilla koskettaa myos
keskivartalon aluetta.

Jos kédella koskettaminen tun-
tuu epamukavalta, voit tehda
harjoitteen esimerkiksi pienta

palloa apuna kayttien.



Jdnnitys-rentoutusharjoitus

Harjoituksen tarkoitus: Aktiivinen lihasten jannittdminen ja rentouttaminen
vuorotellen auttaa huomaamaan jénnitystiloja kehossa. Joskus on myos helpompi
rentouttaa kehoa sen aktiivisen jannittdmisen jalkeen.

Makaa vuoteella tai lattialla. Kédet avautuvat sivulle kimmenet kohti kattoa.
Jalat ovat suorana alustaa vasten. Tarvittaessa voit asettaa tyynyjé polvitaipeiden alle.

Aloita harjoitus alaraajoista ja etene kohti paéta. Jannitd seuraavia kehon osia voi-
makkaasti kolmeen laskien ja padsta tamin jalkeen taysin rennoksi.

« Jannita reisien etuosia ja koukista samalla nilkkoja.

+ Jannitd pakaroita.

» Nyrkistd sormia.

 Paina koko yldraajaa alustaa vasten.

» Kurtista kasvoja.

Kun olet kaynyt kehon lépi, jia rauhassa paikoillesi ja pohdi milti kehosi nyt

tuntuu? Mitd huomasit harjoitusta tehdessasi?




Joogaharjoituksia istuen
Harjoitusten tarkoitus: Parantaa ylakehon liikkuvuutta hengityskapasiteetin helpot-
tamiseksi. Vahvistaa rauhoittumista ja rentoutumista sekd keho-mieliyhteytta.

Sivutaivutus
Istu tuolin etuosassa jalkapohjat tukevasti lattiaa vasten.

Nosta kidet ylos suoriksi korvien viereen. Taivuta kehoa
sivulle kyljestd sen verran, ettd tunnet venytysta vasta-
puolella. Ali anna pakaroiden irrota penkisti. Hengité
asennossa rauhassa kolme kertaa. Palaa keskelle ja vaih-
da puolta.

Tervehdi maata ja
aurinkoa

Istu tuolin etuosassa jalka-
pohjat tukevasti lattiaa vas-

ten. Suorista kidet eteen ja tuo
kdmmenet yhteen. Pyorista
ylaselkdd ja paina leukaa kohti
rintaa. Hengitd asennossa rau-
hassa kolme kertaa. Tamén jal-
keen ojenna selka ja avaa kidet sivuille 9o asteen kulmaan. Nosta rintakehaa ja kat-
setta ylos. Hengitd asennossa rauhassa kolme kertaa. Jatka ndiden kahden asennon
valista liiketta rauhalliseen tahtiin.

Kierto

Istu tuolin etuosassa jalkapohjat tukevasti lattiaa vasten.
Ojenna itsesi pitkaksi. Tuo kidet ristiin rinnalle. Lahde
kiertdméain yldvartaloa rauhallisesti puolelta toiselle.




Luotettavia lisatiedon lahteita:

 SyOmishdiridliitto: https://syomishairioliitto.fi/
« Mielenterveystalo: https://www.mielenterveystalo.fi/
+ Mieli ry: https://mieli.fi
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