utkimukset
unnossa. Olo ei.

Miksi et koe olevasi kunnossa, vaikka tutkimukset
eividt anna vastausta? Maksuton opas

Kirsti Lampinen
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TUTKIMUKSET KUNNOSSA. OLO ElI.

Maksuton opas sinulle, joka et koe olevasi kunnossa.

Miksi tama opas?

Olet ehka kaynyt ladkarissa useita kertoja. Verikokeet ovat kunnossa. Kuvaukset ovat
kunnossa. Sinulle on kerrottu, etta kaikki nayttaa hyvalta. Silti et koe olevasi kunnossa.
Vasymys jatkuu. Palautuminen ei onnistu.

Kehosi tuntuu kertovan, etta kaikki ei ole niin hyvin kuin tutkimustulokset antavat
ymmartaa.

Taman oppaan tarkoitus ei ole korvata laakarin tutkimuksia tai tehda diagnooseja.

Sen tarkoitus on tarjota toinen nakdkulma ja auttaa ymmartamaan, miksi
tutkimustulokset ja oma vointi eivat aina kulje kasi kddessa. Jos |6ydat nailta sivuilta

uusia ajatuksia, opas on tayttanyt tehtavansa.

Kirsti Lampinen
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Tutkimukset voivat olla kunnossa - mutta ne eivét aina
vastaa siihen, miksi vointisi on huono.

Terveydenhuollon tutkimukset ovat erittdin tarkeitd. Niiden tehtdvana on loytaa

sairauksia, vamnmoja ja muita lddketieteellista hoitoa vaativia tilanteita.

Mutta joskus kay niin, etta tutkimuksissa ei loydy selitysta, vaikka ihminen kokee
olevansa jatkuvasti vasynyt, kuormittunut tai huonovointinen.

Se ei tarkoita, ettda kokemuksesi olisi vaara.

Se tarkoittaa vain, etta tutkimukset eivat aina vastaa kaikkiin niihin kysymyksiin, joita
oma kehosi sinulle esittaa.

Siksi kannattaa joskus kysya my®s:

Mita kehoni yrittaa kertoa minulle?

Kirsti Lampinen
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Enta jos kysymys on ollut koko ajan vaara?

Olemme tottuneet kysymaan: "Mika minussa on vikana?"
Mutta joskus hyddyllisempi kysymys on: "Mita kehoni yrittaa kertoa minulle?”
Keho reagoi jatkuvasti siihen, miten elamme.

Uni.

Ravitsemus.

Palautuminen.

Stressi.

Liikunta.

Elaman kuormitus.

Joskus oire ei ole vihollinen.

Se voi olla kehon tapa kertoa, ettd jokin tarvitsee huomiota.

Kun nakokulma muuttuu, myos mahdollisuudet l6ytaa ratkaisuja muuttuvat.

Joskus pieni muutos nakyy fysiologiassa enemman kuin ihminen itse osaa odottaa.
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Ymmarrys muuttaa enemman kuin motivaatio

Moni yrittaa muuttaa elintapojaan pelkan tahdonvoiman avulla. Hetken se voi

onnistua.

Mutta pysyva muutos

syntyy vasta silloin, kun ihminen ymmartaa, miksi muutos on tarkea.

Kun ndet omassa kehossasi, etta pienillakin arjen valinnoilla on vaikutusta,
motivaatio ei enaa tule ulkopuolelta.

Se syntyy sinussa itsessasi.

Siksi tavoitteeni ei ole motivoida sinua.

Tavoitteeni on auttaa sinua ymmartamaan omaa kehoasi paremmin.

Ymmarrys synnyttda itseohjautuvan motivaation..
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Pienet muutokset voivat saada aikaan suuria vaikutuksia

Moni ajattelee, ettd muutoksen pitdisi olla suuri nakyakseen.

Todellisuudessa nain ei aina ole. Joskus pienet muutokset unessa, ravitsemuksessa,
palautumisessa tai arjen rytmissa voivat nakya elimiston toiminnassa yllattavan
nopeasti.

Siksi kaikkea ei tarvitse muuttaa kerralla. Usein tarkeinta on l6ytaa juuri ne asiat, joilla

on omassa tilanteessasi suurin merkitys..

Kun muutos tehdd@n ymmarryksen pohjalta, siitd tulee helpompi myos
pitad kiinni.
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Mita voit tehdd seuraavaksi?

Sinun ei tarvitse l0ytaa kaikkia vastauksia kerralla.
Ensimmainen askel on pysahtya ja katsoa omaa tilannettasi uudesta
nakokulmasta.

Kysy itseltasi:

1. Mita kehoni on yrittanyt kertoa minulle?
2. Mihin oireisiin olen jo tottunut pitdmaan "normaaleina"?

3. Mita pienia muutoksia voisin kokeilla jo tanaan?

Joskus yksi oikea oivallus muuttaa enemman kuin kymmenen hyvaa neuvoa.
Muutos alkaa ymmarryksesta.

Ja ymmiarrys alkaa siitd, etta uskaltaa katsoa omaa tilannettaan avoimin mielin.

Sinun ei tarvitse tehda kaikkea tandan.
Riittad, ettd otat ensimmadisen askeleen.
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Mitd jos et endd pohdi yksin?

Taman oppaan tarkoitus ei ollut antaa valmiita vastauksia.

Sen tarkoitus oli auttaa sinua katsomaan omaa tilannettasi uudesta

nakokulmasta.

Jos tunnistit itsesi nailta sivuilta, seuraavaa askelta ei tarvitse miettia
yksin.

Joskus jo yksi keskustelu auttaa jasentamaan tilannetta ja selkeyttaa,
mihin suuntaan kannattaa edeta.

Sinun ei tarvitse tietaa vastauksia valmiiksi.

Riittaa, etta olet valmis tutkimaan niita.
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Oletko valmis ottamaan ensimmadisen askeleen?

Jos taman oppaan ajatukset herattivat sinussa kysymyksia tai tunnistit niista oman

tilanteesi, kutsun sinut maksuttomaan 45 minuutin nettitapaamiseen.

Kaymme yhdessa rauhassa lapi tilanteesi.
Pohdimme, mika voisi olla juuri sinun tilanteessasi jarkevin seuraava askel.
Tapaamisen tavoitteena ei ole antaa pikaratkaisuja.

Tavoitteena on auttaa sinua ymmartamaan omaa tilannettasi paremmin.

45 minuutin maksuton nettitapaaminen

Haluat keskustella omasta tilanteestasi rauhassa, varaa
maksuton 45 minuutin nettitapaaminen.

Kdymme yhdessd lapi tilanteesi ja pohdimme, mika voisi
olla juuri sinulle jarkevin seuraava askel.

Tavoitteena on auttaa sinua ymmartamaan omaa
tilannettasi paremmin.

&~ VARAA TASTA
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Ymmarrys on ensimmdinen askel kohti muutosta.
s
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