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RONKAISUN S8Nn0 8

Tama opas tarjoaa rohkaisun sanoja Sinulle, joka kohtaat tydssasi
tai harrastustoiminnan parissa sydmishairidita sairastavia ja niista
toipuvia. Oppaan tarkoituksena on antaa evaita sydomishairididen
tunnistamiseen, oikeanlaiseen puuttumiseen ja niiden parissa
toimimiseen. Sydmishairiddn sairastuneen kohtaaminen koetaan
usein haastavaksi. Me haluammekin vahvistaa uskoa siihen, etta
Sind osaat kylla — tarkeinta on, ettd luotat osaamiseesi, uskallat
ja kohtaat. Tarjoamme sinulle nyt oppaallisen verran taustatietoa
syOmishairidista ja ennen kaikkea tyokaluja ja sanoja syomishairiota
sairastavien kohtaamiseen.

Syémishairidliiton tyontekijat
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MISTS SyOmIShairiossa on kyse?

Kyseessa psyykkinen sairaus

Syomishairiossa esimerkiksi ahdistaviin tunteisiin tai elaman muutostilanteisiin
aletaan reagoida sydmisen yltiopaiselld kontrollilla tai kontrolloimattomuudel-
la. Vaikka sydmishairié tunnistetaan useimmiten fyysisten oireiden ja kehossa
tapahtuvien muutosten perusteella, sydmishairid on kuitenkin ennen kaikkea
mielen sairaus. Se vaikuttaa ihmisen tapaan ajatella ja kykyyn kasitella tunteita.
Taman vuoksi on tarkeaa olla kiinnostunut nimenomaan sairastuneen ajatus-

maailmasta.

Sysmishairiossé ratkaisevas ei ole Se. mitd syo.
kuinka pal jon Tai minkd kokoinen on, vaan minkalainen
8 jatusmaaiima onjaa Jja halitsee syamists ja

omaan kehoon Suhtautumista.




Kuka tahansa meista

Diagnosoituja sydmishairiditd on vain muutamalla prosentilla vaestosta. Syo-
miselld, liikunnalla tai hairiintyneelld kehosuhteella oireilevia on kuitenkin paljon
enemman. Tyytymattdmyys omaa kehoa kohtaan on yleista. Lisaksi ylipainon
taustalla saattaa usein olla piilevaa ahmintatyyppista oireilua tai ahmintahairio.

Sairauden raja on hailyva

Kun ruoka ja siihen liittyvat ajatukset hallitsevat tai rajoittavat elamaa, voidaan
puhua sydmiskayttaytymisen hairiintymisesta. Talldin terveen ruokasuhteen
periaatteet, joustavuus, monipuolisuus, sallivuus ja kohtuullisuus, eivat toteu-
du, vaan sydmista ohjailevat saanndét, rituaalit ja pyrkimys hallintaan. Ruoka
muuttuu elaman paasisalloksi, ja sen kuvitellaan maarittavan ihmista ja ihmis-
arvoa.

TERVE RUOKASUHDE SARAUSAJATTELU
Joustauuus sgannt
monipuolisuus rituaalit
sallivuus pyrkimys hallintaan

KonTuullisuus



Hairiintynyttd syomiskayttaytymista pidetdan harmittomana sen yleisyyden
vuoksi. Vaikka kyse ei ole sydmishairidsta, se on silti haitallista fyysiselle ja
psyykkiselle terveydelle. Raja hairiintyneen sydomiskayttaytymisen ja sydmis-
hairion valilla on hailyva. Sydémishairidsta voidaan puhua viimeistaan silloin,
kun oireilua esiintyy siina maarin, etta se alkaa joko omassa tai lIahiympariston
silmissa selvasti haitata arkista toimintakykya, sosiaalisia suhteita tai fyysista
terveytta.

Syomishairiossa syominen tai Syomattomyys
nousee elaman padsisalioksi tevalla. joka alkas
sotkea inmissunteita, tydntekos. opiskelus

Ja harrastuksia. EIma kiertyy aireilun ymparile
Ja oireet alkavat sanella valinto jen tekemista.



Diagnostiikka ja sen merkitys

Suurimmalla osalla oireilevista minkaan sydmishairion diagnostiset kriteerit ei-
vat tayty taysin. Ulospain nakyva sydmishairidoireilu ei paljasta ihmisen koke-
man ahdistuksen maaraa, psyykkista vointia tai toimintakykya arjessa. Monet
sairastuneet kertovat voimakkaasta ahdistuksesta ja vakavista sydmishairitaja-
tuksista jo kauan ennen nakyvan oireilun alkamista.

Syomishairididen tavallisimmat diagnoosit ovat anoreksia, bulimia, ahminta-
hairio (BED) ja naiden epatyypilliset muodot. Syémishairiét ja niiden hoito on
kuvattu Kaypa Hoito -suosituksessa, johon jokaisen sydmishairiéta hoitavan on
hyodyllista tutustua. Diagnoosit ovat tarpeen sydmishairion hoidon suunnitte-
lussa ja voivat joskus maarittad esimerkiksi hoidon tai kuntoutuksen korvaus-
perusteita. Diagnoosit voivat myds antaa sairastuneelle ymmarrystd omasta
toiminnasta ja selittaa lahipiirille, mista on kyse.



TYYPILLISTA DIAGNOSOIDUILLE SYOMISHAIRIDILLE

ANOREKSIA, BULIMIA,
LAIHUUSHAIRIO: AHMIMISHAIRIO:
syomisen voimakes  syomisen voimakas
ra joitteminen ra joittaminen
 Kontrolin menerys

+ kompensaaTio-
K8yTTayTyminen

(esim. oksentaminen.

paasroaminen.

ylenmaarainen
@ liikunta)

YHTEISTA KAIKILLE SYOMISHAIRIOILLE

Tyytymattamyys omaan kehoon, mind en kelpaa tllaisena kuin olen, mind
en ansaitse ruokaa, hyvinvointia tai lepos. epaterve ruoke- Ja kehosunce.

Oireilu on yksilollista. kaikki muodor Tulee 1Taa vakavastl.

BED (BINGE EATING
DISORDER). AHMINTAHAIRIO:
nallitsemattomia
anmintakonTauksia.

Joinin Tty

VoimakasTa anoistusTa
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EPATYYPILLINEN SYOMISHAIRID ON TYYPILLISIN SYOMISHAIRIO.




Ei vain sydmisen ongelma

Syomishairiota sairastavilla on yleensa valtavasti tietoa terveellisesta ja jarke-
vasta sydmisestd, mutta sairaus saa aikaan sen, etta mielessa tieto vaaristyy.
Sydmisen mittasuhteet ja terve joustavuus ovat talléin kateissa. Sydmisen tie-
dollinen ja konkreettinen ohjaus on siksi tarkea osa hoitoa.

Syomiseen liittyvat rituaalit ja kdyttaytymismallit ovat kuitenkin vain osa laajaa
oirekirjoa. Sydmishairidsta toipumisessa ei ole kyse pelkastaan ravitsemustilan
korjaamisesta tai painon normalisoimisesta. Nailla keinoilla hoidetaan sydmis-
hairion nakyvimpia oireita, mutta ei taustalla vaikuttavia syita.

Ravitsemuksen merkitys

Syoémishairiodn liittyva puutteellinen ravitsemus vaikuttaa keskeisesti sairas-
tuneen oireiluun. Se voimistaa pakko-oireita, mielialan vaihteluita ja tunne-
purkauksia. Vaikka kyseessa on psyykkinen sairaus, toipumisen kannalta on
ensiarvoista, etta sairastuneen somaattinen vointi saadaan palautumaan mah-
dollisimman varhain.

Kehon palautuminen ei poista psyykkisen tuen tarvetta, silla painon normalisoi-
tuminen nostattaa ahdistusta ja sydmishairion taustalla olevia tunteita pintaan.
Mielen toipuminen lahtee usein kayntiin vasta, kun elimisto ja aivot ovat riitta-
van ravitut.



Oirellla on TarkoiTus

Syomishairiodn sairastuminen ei ole valinta, eikd sairastunut oireile tahallaan
tai ilkeyttdan. Oireet hiipivat sairastuneen elamaan palvellakseen jotain tar-
koitusta. Kun elaman kuorma ylittda kantokyvyn, tulevat syémishairién oireet
hetkelliseksi ratkaisuksi tilanteeseen. Oireilu auttaa aluksi kestamaan vaikealta
tuntuvia tunteita tai ajatuksia. Jossain vaiheessa sairastavalle tulee kuitenkin
kokemus, ettd sairaus rajoittaa elamaa ja tuottaa enemman karsimysta kuin
helpottaa oloa.

Sairastunut kokee oireet hallitsemattomina, mutta kokee tarvitsevansa niita jo-
honkin. Ne voivat tuoda turvaa ja hallinnan tunnetta vaikeassa ja turvattomalta
tuntuvassa elamantilanteessa. Oireiden sitkeyden taustalla voi olla voimakkaita
pelkoja — esimerkiksi hallinnan menettdminen, epaonnistuminen, yksin jaami-
nen, aikuistuminen, oma seksuaalisuus tai traumakokemukset.

Sydmishairiédn sairastuneita kohtaavan on tarked muistaa, etta oireista luopu-
minen on sairastuneelle tuskallista ja oireilu aaltoilee. Jotta sairastunut uskal-
taa luopua oireista, on jotain tultava niiden tilalle. Tama tarkoittaa esimerkiksi
tunnetaitojen ja ahdistuksen sietamisen aktiivista opettelua. Toipuminen on
sairastuneelle identiteetin uudelleen rakentamista, ja vaatii aikaa, uskallusta ja
tiivista tukea.
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NVKYTIeT08 Sairauden TausToISTa

Noin puolet syomishairiosta selittyy perintotekijoilld ja puolet ymparistoteki-
joilla ja elamantapahtumilla. Nykyinen lansimainen kulttuuri saattaa olla suo-
tuisampi niin sanottujen sydmishairiogeenien ilmenemiselle. Tutkimukset
kuitenkin osoittavat, ettd elamantapahtumilla ja yksilon kokemuksilla on rat-
kaiseva vaikutus sydmishairion puhkeamiseen. Syémishairion syyvyyhtia voikin
hahmottaa altistavien, koettujen ja yllapitavien tekijéiden kautta. Syiden pohti-
mista tarkedampaa on kuitenkin etsia ratkaisukeinoja, kuinka paasta tilanteesta
eteenpain.

SYOMISHAIRIO-
OIREILU

ELAMANTAPAHTUMIA SYNNYNNAISET OMINAISUUDET
JA KOKEMUKSIA (perint0TekijoT Ja Temperamentri)



MiTen Tunnisten?

Syomishairion voi tunnistaa monista merkeista. Aluksi kyse on pienista eroista
sairauden aikaansaaman ja terveen kayttaytymisen valilla. Alle on koottu joita-
kin tyypillisia sairastumisen tunnusmerkkeja.

SYOMISHAIRION MERKIT

AJATUKSET - Ei pi08 i15S166n Ja funtee olevanse arvoton
JA TUNTEET: - FI USko, e1ta Kukaan voi rakestas hantd sellaisenaan
- Ruoka on jatkuvasti mielessa ja funfeet <

ruokaa kontaan ovar ristiriiraiser

- USkoo olevansa linava Jo 8 aTtelee. o118 laintuminen
Tekisi onnellisemmaksi Tal Toisi hyvan olon

- Kokee mielinyvag. kun on laintunut, ollut syomatTa
Tl likkunut kontuutroman paljon

KAYTTAYTYMINEN: - Ei sy ndldntunteen mukaisesti.
pyrKil esim. syemasn mandollisimman vahan Jja harvoin

- SY0 vain TiettyJa ruokis Tai
nouaaTTea Tiukasti rajoitertus ruokavaliors

- Pastoaa tai on pitkia eikojo SyomaTTs

- EdellisisTa kohoista jontuen huomaa 8 jautuvansa ahmimaan
sUUria maaria ruokis/yli kyliaisyysterpeensa

- Oksentaa tai kByTTad muita kompensaatiokeino o Syatyasn
- Tarkkailee pakonomaisesti painoa fai peilikuvaansa

- Harrastaa lilkuntaa, valkka ei piod SiTe Ja sen valin jarraminen
T8l 1epopaivien pitminen TuoTTea voimakasTa anisTUSTa

- £1 588 nUkUTTUD
- Solallee Ja valentelee
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Syomishairio ei aina ndy paallepdin

On tarkeaa muistaa, ettd sydomishairioé ei aina nay paallepain. Sairastumista ei
siis voi paatella pelkan ulkondadn perusteella. Jos huoli herad, ala oleta vaan kysy.

Anoreksia ja bulimia ovat jadvuoren huippuja — suurin osa sydmishdiridista on
sellaisia, joissa diagnostiset kriteerit eivat kaikkinensa tayty tai kyseessa voi
olla sekamuotoinen sydmishairid. Ajatukset ja tunteet sydmiseen, kehoon, lii-
kuntaan ja omaan itseen liittyen ratkaisevat sen, onko kyseessa oireilu, johon
henkilo tarvitsee tukea.

Myds pojat ja miehet sairastavat

Pitkaan ajateltiin, ettd pojat ja miehet eivat sairasta sydmishairiéta ja sydomis-
hairididen diagnoosikriteeritkin on laadittu vahvasti naisndkdkulmasta. Arvioi-
den mukaan 10-20 prosenttia kaikista sairastuneista on kuitenkin poikia tai
miehid. Pojilla ja miehilld sydmishairid ilmenee usein hoikkuuden tavoittelun
sijaan darimmaisena lihaksikkuuden tavoitteluna, mika hankaloittaa poikien ja
miesten sydmishairion tunnistamista. Ahmintahairion kohdalla miesten osuus
voi olla jopa kolmasosa kaikista sairastuneista.

Urheilijoilla sydmishairidt ovat yleisempid kuin kantavaestolla. Minkaan urheilu-
lajin harrastaja ei ole tdysin suojassa sydmishairiodn sairastumiselta. Erityisiksi
riskilajeiksi on tunnistettu esteettiset lajit, kestavyyslajit, painoluokkalajit seka
esimerkiksi makihyppy, jossa kehonpainolla on selva merkitys suoritukseen.

Syomishairiodn voi sairastua minka ikainen tai tasoinen urheilija tahansa, mutta
kilpaurheilussa sydmishairidoireilua esiintyy sitd enemman, mita korkeammalla
tasolla kilpaillaan ja mitd suurempi merkitys painolla tai ulkonadlla on suorituk-
sen kannalta. Alttius sairastua sydmishairiodn on kohonnut loukkaantumisten ja
epaonnistumisten yhteydessa seka urheilu-uran paattyessa, kun elamanrytmi
treenaamisen, ruokailun ja sosiaalisen elaman suhteen muuttuu.

Urheilijoiden sydmishairioita hoidetaan kuten muitakin syomishairiéita. Varhai-
sen puuttumisen ja oikeanlaisten tukitoimien seurauksena toipumisennuste on
yleensa hyva. Tarkeda on saavuttaa tilanne, jossa sairastunut urheilija, valmen-
taja, lahipiiri ja hoitotiimi ovat yhtena rintamana sairautta vastaan.



Syomishairiot harrastustoiminnassa ja vapaa-ajalla

Harrastustoiminnan ohjaaja voi olla keskeisessa roolissa sydmishairion tunnis-
tamisessa, puuttumisessa ja kohtaamisessa. Ohjaaja on usein se luotettava ja
vastuullinen aikuinen, jonka pienellakin puuttumisella ja huolen ilmaisemisella
voi olla iso merkitys sairastuneen avun hakemisessa ja toipumisen kaynnisty-
misessa.

Mikali huoli sydmishairiosta heraa, tarkeinta on, ettad tilanteeseen puututaan.
Tilanteesta ja havainnoista on hyva keskustella jonkun luotettavan tahon kanssa
ja pohtia yhdessd, kuinka asia otetaan puheeksi sairastuneen kanssa. Syémis-
hairioodn liittyvan huolen kanssa ei saa jaada yksin, vaan tilanteesta ja sen herat-
tamista ajatuksista on tarkeaa keskustella.

Sairastunutta ei saa jattaa yksin. Esimerkiksi pelkka harrastustoiminnasta pois-
sulkeminen ei helpota sairastuneen olotilaa, painvastoin. Sairastunut ei valt-
tamatta ymmarra perusteita sille, miksi ei voi jatkaa entiseen tapaan, mutta
napakan lempea puuttuminen luo edellytykset sille, etta ymmarrys voi jossain
kohtaa tapahtua. Tuttujen sosiaalisten suhteiden ja ymparistdjen sailyminen
voi olla merkittavaa toipumisen kannalta.

Onko Sinulla rohkeutra puuttua. Jos epailet
Jonkun sairastuneen syomisnairioon?

MiT8 s8not. miten puutut?

Kenen kanssa Jaat nuolesi?
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Kongerynman erityisyys

Herkkyys

Sybmishairioitd sairastavat kuvaavat usein olevansa herkkia. Jo ennen sairas-
tumista he kertovat kokeneensa asiat voimakkaasti ja tunteella. Syomishairio
onkin voinut tulla keinoksi kasitella ahdistavia tuntemuksia. Yksittainenkin sana
tai lause saattaa sydpya mieleen ja kalvaa pitkaan.

Tarkkuus ja jumiutuminen

Sairastuneella on taipumus takertua pieniin yksityiskohtiin, mika johtaa siihen,
ettd suurten kokonaisuuksien hallinta voi olla hankalaa. Tama saattaa nakya esi-
merkiksi opiskeluelamassa siten, etta sairastuneella on vaikeuksia saada tehta-
viaan valmiiksi, koska han hioo niita loputtomasti, ja taman vuoksi opinnot eivat
padse etenemadan. Sairastunutta on hyva rohkaista lempeaésti kasilla olevissa
askareissa eteenpdin ja luoda luottamusta siihen, ettei yksikaan koulutyd tai
muu tehtava maarita hdnen arvoaan ihmisena.

Mustavalkoisuus ja joustamattomuus

Sairauteen kuuluu asioiden ndkeminen mustavalkoisesti. Sairastunut suhtautuu
ympardivadn maailmaan joko-tai -periaatteella, ja tdma nakyy muun muassa
vastoinkdymisen osuessa kohdalle. Joustamaton mieli tuottaa sairastuneelle
ajatuksen, etta kaikki on kerralla pilalla, kun pieni asia elamdssa kokee kolauk-
sen. Samoin tama joustamattomuus saattaa nakya sairastavan tavassa tavoi-
tella vain taydellisia suorituksia ja tuloksia esimerkiksi tyo- tai opiskelueldmas-
sa. Kun joustamaton mieli asettaa riman korkealle, tdma saattaa ndkya myos
sairastuneen taydellisend alisuoriutumisena. Sairastunut ajattelee, ettei hdnen
kannata yrittda ollenkaan, kun ei kuitenkaan voi onnistua taydellisesti.



Vertailu

Monella oireilevalla on kokemus erilaisuudesta tai vaikeus hyvaksya itsensa
sellaisena kuin on. Tama johtaa helposti siihen, etta sairastunut alkaa vertaa-
maan itsedan toisiin ihmisiin, toisiin sairastuneisiin tai ihanne-eldamaan. Kohtaa-
van henkilén on tarkeaa huomioida sairastuneiden herkkyys vertailuun ja valt-
taa vertailuun kannustavan ilmapiirin ruokkimista. Sydmishairiéta sairastavan
kanssa keskustellessa on tarkead korostaa jokaisen ihmisen ainutlaatuisuutta ja
sairauden yksilollista ilmenemista. Kohtaavan henkildn kauhistelu ja provosointi
voi yllapitaa sairastuneen vertailua ja kilpailua suhteessa muihin sairastuneisiin
tai terveisiin. Niin kauan kuin sairastunut keskittyy vertailemaan omaa vointiaan
muihin, hanen katseensa on kiinnittynyt oman toipumisen kannalta epdolennai-
siin asioihin.

Salailu

Sy6mishairidn oireisiin voi kuulua salailua ja hoitovastaisuutta. Kohtaavan am-
mattilaisen on tarkea tiedostaa, ettd salailu, valehtelu ja kielteinen suhtautu-
minen hoitoon ovat sairauden oireita — eivat ilkeytta tai pahantahtoisuutta.
Sairauden aikaansaama toiminta on kuormittavaa sairastuneelle itselleen ja se
hdammentaa myos laheisia. Naiden asioiden taustalla on usein voimakkaita pel-
koja. Paras vastalaake syyllisyyden, hdpeéan ja pelkojen aiheuttamaan salailuun
on lempea ja avoin rehellisyys.

Kiinnittyminen ja mustasukkaisuus

Luottamuksen saatuaan kohtaava henkild saattaa kokea sairastuneen tuen tar-
peen ja hoitosuhteen intensiivisyyden jopa takertumisena. Kun sairastunut vih-
doin pystyy luottamaan kohtaavaan ihmiseen, tuen tarve voi ry6psahtaa esiin
purkaen pitkan ajan patoumat yllattaen kasiteltavaksi. Syomishairiota sairasta-
van kanssa tyoskentely onkin jatkuvaa tasapainoilua luottamuksen luomisen ja
tuen seka toisaalta eteenpain tuuppimisen ja vastuunannon valilla.



Luottamussuhteen merkitys

Syomishairiotd sairastavan kohtaamisesta ja hoidosta puhuttaessa nostetaan
usein esiin luottamussuhteen erityinen asema. Sydmishairiota sairastavat ovat
hyvin tarkkoja ihmisten eleista ja aistivat herkasti myds sanattomia viesteja.
Sy6mishairio voi laittaa sairastuneen kuulemaan kaiken itseen kohdistuvan ne-
gatiivisesti varittyen, ja naihin yksityiskohtiin voi olla taipumus jaada jumiin.

Tama tarkoittaa sita, etta luottamuksen rakentamiseen tulee panostaa erityisel-
13 tavalla. Luottamus rakentuu pitkan ajan kuluessa, eika salli saréja. Luottamus
voi syntya vain ihmisten valille, ei instituutioihin tai hoitaviin yksikkéihin. Taman
vuoksi muun muassa henkilévaihdokset hoitosuhteissa voidaan usein kokea
hankalina ja luottamuksen uudelleenrakentuminen kestaa entistd kauemmin.



SYMSHARITE SIRISTAVEN |0
KOHTAAMINEN <3 L=

Konteamisen yain

Sydmishairiota sairastaville tyypilliset erityispiirteet tulevat esiin ja niiden mer-
kitys korostuu juuri kohtaamistilanteissa. Sairastuneet ovat usein itse varsin
tietoisia omista herkkyyksistaan ja he saattavat esimerkiksi uuden ihmisen koh-
dalla pohtia jo etukateen sitda, miten heihin suhtaudutaan. Sairastuneita koh-
taava sen sijaan usein miettii, onko hanella tarpeeksi tietoa, ymmarrysta ja us-
kottavuutta erilaisten sydmishairididen kohtaamiseen. Jonkinlainen ymmarrys
syomishairidista — ylipdansa niiden olemassaolosta ja luonteesta — on varmasti
tarkeaa, mutta sairastuneiden nakokulmasta aidosti kohdatuksi tulemisessa on
kyse aivan muusta.

Kuinka voisin
TUkea parnaiten?
0s88nko kondata? Kokeeko
$airasTunuT minut
lUoTeTTaVeKSI?

Voiko Kukaan
ymmar1aa minua?

MiT8 han 9 jatTelee
minusta?
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Halu ymmartaa on avain luottamukseen

Luottamus on edellytys avoimuudelle ja rehellisyydelle seka avun vastaanotta-
miselle. Luottamuksen syntymisen kannalta tarkeinta on turvallisuuden tunne.
Turvallisuutta tuottaa tunne siita, etta tulee kuulluksi, ymmmarretyksi ja hyvak-
sytyksi sellaisena kuin on. Kohtaavan henkilén ei siis tarvitse tietaa kaikesta
kaikkea, vaan merkittavampaa on halu ymmartaa sairastunutta ja olla vilpitto-
man kiinnostunut hanestd ihmisena. On hyva suhtautua uteliaasti siihen, mita
kaikkea sydmishairidoireilu juuri tdman henkiléon kohdalla tarkoittaa.

Yksil6llisyys ja sairaudesta irrottaminen

Sairastuneet kokevat usein tulevansa lokeroiduiksi sydémishairion perusteella.
Puheessa kaytetaan usein esimerkiksi termeja “anorektikko”, "bulimikko” ja
"sydmishairidinen”, jotka vahvasti viittaavat ajatukseen, ettd henkilo olisi yhta
kuin hanella oleva sairaus. Jokainen meista ansaitsee tulla kohdatuksi oman-
laisenaan ihmisena — yksilong, jolla on oma kokonainen tarinansa. Diagnoosi ja
oireilu on usein vain hyvin pieni osa tarinaa, vaikka se olisikin arjessa juuri nyt
hallitsevaa. Sairauden ja oireiden takana on ainutlaatuinen ihminen.

Erilaiset ihmiset edellyttavat kohtaajalta erilaisia lahestymistapoja. Toinen on
hyvin suora ja toivoo sitd muiltakin. Toinen voi olla hyvin arka, huolissaan tai
hapeissaan, jolloin kohtaamiselta edellytetdan sen kunnioittamista. Avoin, ute-
lias ja lammin suhtautuminen on hyva lahtékohta tamankin asian tunnusteluun.

Empatia ja arvostus

Syomishairidta sairastava ei usein pysty suhtautumaan itseensa myoétatuntoi-
sesti, vaan itseen kohdistuu paljon vaatimuksia, armottomuutta tai voimakas-
ta arvottomuuden tunnetta. Siksi empaattinen ja arvostava suhtautuminen on
kohtaamistilanteessa tarkeaa ja itsessaan jo hoitavaa. Arvostava suhtautumi-
nen voi nakya kohtaamistilanteessa monella tavalla.

Myotatunnon vastaanottaminen voi sisalla myllaavien ristiriitojen vuoksi olla
sairastuneelle hyvin haastavaa. Tasta ei tule turhautua tai loukkaantua, vaan
on tarked muistaa, ettd suhtautumalla empaattisesti sairastuneeseen toimim-
me esimerkkina, joka parhaimmillaan voi rohkaista sairastunutta suhtautumaan
myos itseensa myodtatuntoisemmin ja arvostavammin. Empatiaa osoitetaan sa-
nojen lisaksi myos ilmeilla, eleilld, kehon asennoilla ja danenpainolla.



PunuTTeletko sairastunutta Tasavertaisesti Jja
lokeroimatta? 0soitatko olevasi kiinnostunut?
Aseturko kuuntelemaan hanen kokemustaan
ennen Kuin lahaet neuvomaan hanta?

NosTatko keskustelussa esiin jonkin
seirastuneen Taidon Tal muun voimavaran?

Toivo

Toivo on tarkeimpia elementteja, joita kohtaamistilanteisiin tulee tuoda. Syéomis-
hairiddn sairastuneella se on usein kateissa. Toivoa ilmennetdan kohtaamises-
sa hyvin pienilld asioilla, esimerkiksi sana- ja aihevalinnoilla. Huomio ja keskus-
telu kannattaa siirtda tulevaisuuteen — "kun paranet” — ja niihin asioihin, jotka
ovat tassa hetkessa hyvin.

Palauta mieleesi jokin oman elamasi Tilanne. Jossa
SinuT on kondattu onnistuneesti. Mité onnistumisen
elementre 8 poimir 18ST8 Tilanteesta?

EnTd onko mielessasi Tilanteira, Joissa Sinut on
Konhoattu epaonnistuneesti? Mitd silloin tapantui?

Al



MiTen puutun?

Ammattilaisen suhde itseen

Auttamisen edellytys on, etta hoitavan ammattilaisen oma suhde ruokaan, ke-
hoon ja painoon on kunnossa. Epaterve ruokasuhde tai tyytymattdmyys omaan
kehoon heijastuu huomaamattakin puheeseen, sivulauseisiin ja eleisiin, joita
syOmishairiotd sairastavat ovat aarettdman taitavia tunnistamaan. Tervetta
suhdetta ruokaan, kehoon ja painoon ei voi valittda eteenpain, ellei ole itse
pysahtynyt miettimaan, miten suhtautuu ruokaan tai mita ajattelee omasta ke-
hostaan.

Tarkkailerko Tiukasti syomisiasi? Koetko SyyllisyyTta
181 BN0ISTUSTA ruokailuistasi? YriTaTko JaTkuvasti
laindutTaa Tal muutTas ruokavaliotasi?

MiT8 8 aTreler omasta kenostasi? Miten kommentoir
0mas kenoasi? Miten puhut irsellesi kenostasi?

Paino hyvinvoinnin mittarina?

Sydmishairididen hoito, kuin my6s lihavuuden hoito ja hyvinvointikeskustelu
ylipaataan, on pitkaan ollut hyvin painokeskeista. Terveys ja hyvinvointi on kui-
tenkin paljon enemman kuin pelkka puntarin lukema. Erityisen haitallista paino-
keskeisyys on silloin, kun pelkkda painon normalisoitumista pidetadn sydmis-
hairidsta toipumisen mittarina. Kehoahdistus on sydmishairiéta sairastavalle
usein suurinta juuri silloin, kun kehossa on tapahtunut merkittdvia muutoksia
painon suhteen. Jos sairastunut tulkitaan pelkdstdan painon perusteella toipu-
neeksi, sairastunut jaa ahdistuksensa ja vaaristyneen kehosuhteensa kanssa
yksin, eika todellista tervehtymista tapahdu.



Onko $8irasTava mielesTasi Toipunut. kun paino
on normalisoitunut? Entd voiko Syomisnairiors
$8irasTava olla vapaa Sairaudesta. Jos on
nuomattavan alipainoinen Tai ylipainoinen?

Ylipainopuhe — oli se sitten kohdistettu sairastuneeseen itseensa tai yleisesti
ylipainoon — ajautuu puolestaan helposti ylipainoista syyllistavaksi ja sydomis-
hairiotd provosoivaksi. Ylipainoisuus ei ole ihmisen heikkoutta, eikd kansan
lihavuusongelmaa voida ratkaista paremmalla itsekurilla. Kohtaavan henkildn
asenne ylipainoisuutta kohtaan valittyy sairastuneelle joko valittdmisena tai hal-
ventavana puheena.

Mitd tunteita ylipainoisen. alipainoisen ja
normaalipainisen inmisen kohtaaminen sinusss
nergrtea? Mitd o jatuksia Jo mielikuvie ndioen
funteiden takana on?
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Painosta puhuminen

Syomishairid nakyy oireilun vakavoituessa ja pitkittyessa elimistdon erilaisina
hairidtiloina ja usein myds painonmuutoksina. Painonmuutoksia kaytetaankin
keskeisena kriteerind sydmishairidon tunnistamisessa ja diagnosoinnissa. Pai-
nosta puhumista ei siis sydmishairion hoidossa voida kokonaan valttaa. On
kuitenkin erityisen tarkeaa tietad, ettd syomishairiota sairastavia kohdatessa
painon kaikenlainen kommentointi on hyvin riskialtista.

Fihan tuo En sis ole
< 03I Vield niin farpeeksi sairas. .
alhainen ole. En ansaitse »
80Us.

Biologinen hyvinvointipaino

Kun sydmishairiota sairastavan kanssa asetetaan mahdollisia painotavoitteita,
on aina syyta puhua painoindeksitaulukoiden sijaan biologisesta hyvinvointi-
painosta.

HYVINVOINTIPAINO X 2
- Paino, johon keno hakeutuu, kun syboaan
nalan Ja kylligisyyoen mukaan kenoa kuunnellen L 2
- Geneettisesti maarayynyt. ei voi itse valita eik?
08K0TT88 - vertaa pituuteen Tai kengdnnumeraon ‘o

- Bl yksittainen painolukema. voi vaindella ian.
elamantilanteiden Ja vuorokauden aJan mukaan

- Paino. jossa inminen voi Fyysisesti ja psyykkisesti parnaiten

- Paino. Jossa elimisto Toimii T8ysipainoisesti - esimerkiksi ruuansulatuksen.
unen. Iammansaarelyn. Kuukautiskierron Ja muun hormonitoiminnan 0SlTa



\liten kontaan?

Sanoilla on merkitysta

Sy6mishairiédn sairastuneen kohtaamisessa ei ole samantekevad, mita sanoja
kaytetaan, silla sairaudella on taipumus varittaa niitd. Moni lohduttavaksi tai
rohkaisevaksi lausuttu asia voi sairastuneen mielessa kaantya tarkoittamaan
padinvastaista. Taman taustalla on useimmiten sairastuneen kokema syyllisyys
ja hdped omasta tilanteestaan. Ensikohtaamisesta lahtien on siis tarkeaa sa-
noittaa, ettei sairastunut itse, tai kukaan muukaan, ole syyllinen sairauteensa.

VOIT SANOITTAA NAITAKIN ASIOITA AVOIMESTI

- Minulle Tulee kertomastasi mieleen...
- Oletko 11se huolissasl...

Avoimet kysymykset, kuuntelu ja motivoiva keskustelu lisaavat sairastuneen
turvallisuudentunnetta, mika on edellytys toimivan hoitosuhteen luomiselle.
Tassakaan asiassa ei pida olettaa asioita sairastuneen puolesta, vaan antaa ai-
kaa ja lasnaoloa, jotta sairauden kuori hiljalleen murtuu.

Kysymysten asettelussa on tarkeda huomioida sairastuneen oma nakodkulma.
Kysymyksilld voi tehdad eroa myo6s sairausajattelun ja terveen minan vilille:
"Mita itse ajattelet asiasta, mita sydmishairid saa sinut tasta asiasta ajattele-
maan, mita terve mina tahan sanoisi?”. Kohtaavan henkilén on hyva tuoda esiin
keskustelussa neutraalisti ja tuomitsematta myds sairausajattelun vaaristymia
ja ulkopuolisen nakdkulmaa.

Miten ITse TovoISIT Tulevasi kondaTuksi
Jonkin kipean. hapeaa aineutravan asian kanssa?
Minkalaisia 8sioita haluaisit kuulla. millaisia e1?
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Auttavatko uhkailu ja tiukat rajat?

Uhkailu ja kovat toimenpiteet voivat ndenndisesti saada sairastuneen toimi-
maan hoitohenkilokunnan toivomalla tavalla. llman sisdisen toipumismotivaa-
tion syttymista, on sairastunut usein hetken paasta uudestaan avun tarpeessa.
Moni sairastunut kertoo “sydneensa itsensa ulos osastolta”, jotta on padssyt
jatkamaan elamaa sairauden kanssa. Tama ei tue sairastuneen todellista toipu-
mista, eika herata sairastuneessa tai taman laheisissa luottamusta hoitotahoa
kohtaan.

Keskeista on, ettd sairastunut, laheiset ja hoitava taho toimivat yhtena rinta-
mana sairautta vastaan. Yhdessa tilanteen &aarelle pysahtyminen, erilaisten
toimenpiteiden selittaminen ja sitoutuminen yhteisiin kaytantoihin helpottavat
yhteistyota ja tukevat toipumista. Sairastuneen ja laheisten on tarkea ymmar-
taa, miksi on toimittava vastoin sairauden oireita, vaikka se aiheuttaakin hetkel-
lista ahdistusta ja ristiriitatilanteita. On tavallista, ettd samoja asioita voi joutua
toistamaan uudestaan ja uudestaan, jotta sairastunut tavoittaa ne myos ahdis-
tuksen ja oireilun keskella.

Kaikilla, joita sairastunut kohtaa, on oltava samanlainen kasitys siita, minkalaisia
hoitoon liittyvia sopimuksia sairastuneen kanssa on tehty. Jos yksi hoitoalan
ammattilainen antaa luvan johonkin, minka toiset ovat kieltédneet, syntyy sai-
rastuneen mielessa ristiriita, joka paatyy yleensa sydomishairion hyvaksi. Ei ole
myoskaan hyvan hoitokaytanndn mukaista, ettd potilaalle annetaan keskenaan
ristiriitaisia ohjeita. Se lisaa sairastuneen turvattomuutta, mika ei edesauta toi-
pumista.

Miten oTTaisiT vasTaan noitoa Tai kontelua,
JoTa el perustella Tai Jota er ymmarra?
Miten irse reagoit, Jos kohtaar unkailua Ta
Kovaa kontelua Terveydennhuollossa?



Lampo6a, lempeytta ja sopivasti jamakkyytta

Sairastunut on tarked kohdata lammolla ja lempeydella. Sairastunut ei toden-
nakoisesti ole suonut itselleen armollisuutta pitkiin aikoihin, minka vuoksi lem-
peyden merkitysta ei voi liikaa korostaa. Ammattilainen tai sairastuneen tukija
voi toimia myds itse armollisen suhtautumisen esimerkking.

Pelkka " paansilittely” ei kuitenkaan yksinaan riitd, vaan on tarkeaa myos tarjota
jamakka ja luja vastus sydmishairion mukanaan tuomille ajatuksille. Sairastunut
pelkad usein vaarinymmarretyksi tulemista. Sen vuoksi sairastunut tulee koh-
data arvostavasti ja kuunnellen. Mikali kaipaat lisaa tietoa sairastuneen ajatuk-
sista, ole utelias ja kysy.

Toipumismydnteinen ilmapiiri

Syoémishairion oireisiin kuuluvat esimerkiksi kaveripiirista eristdytyminen ja toi-
vottomat, epdtoivoisetkin ajatukset. Hoitavan tahon tehtava on luoda toivoa
rippumatta sairastuneen tilanteesta, ja tukea sairastunutta toipumismyodn-
teiseen ajatteluun. Toiveikas ja toipumismyonteinen ilmapiiri eivat suinkaan
tarkoita tosiasioiden kieltamista, vaan sita, etta jokaisella sydmishairiodn sai-
rastuneella on mahdollisuus tydskennellda oman hyvinvoinnin puolesta, oikeus
ymmartaa olevansa ainutlaatuinen yksild ja oikeus voida paremmin.

Kun syomishairion oireet valtaavar sairastuneen
arjen Ja 8Jatukser ToTaalisesti. voi sairastuneen ollg
Vaikea 10y183 Seirauden alTa enga omia mielipitertaan.
8JaTuksiaan Ja 0maa iTsedan.

Miten voisit lievittaa seirastuneen pelkoja Ja napean-
TunnetTa? Miten voit luoda mahdollisuuden luottamukselle?



Léheisten huomioiminen

Syomishairioon, kuten kaikkiin mielenterveyden hairidihin, liittyy paljon hataa
ja pelkoa. Sairastuneen léheiset (esimerkiksi vanhemmat, puoliso, sisarukset ja
ystavapiiri) huomaavat usein tilanteen pahenemisen ennen sairastunutta. On
luonnollista, etta heilld on suuri hatd oman Ilaheisensa puolesta. Laheisia kan-
nattaa kuunnella — heilla on paljon sellaista tietoa, joka voi auttaa kohtaamaan
sairastunutta kokonaisvaltaisemmin.

Sy6mishairié on aina koko perheen sairaus, minka vuoksi sairastuneen ldheiset
tarvitsevat myds asiantuntevaa tukea ja ohjausta. Usein on syyta harkita, onko
tukea hyva tarjota yhdessa vai erikseen sairastuneen kanssa. On tarkeaa, etta
kaikki saavat tilaisuuden puhua tunteistaan ja tapahtuneista asioista avoimesti
ja peittelematta.



Tyo saa turhauttaa

Koska sydmishairiotd sairastavan kanssa tydskentely vaatii tyon tekemista
omalla persoonalla syvallisesti paneutuen ja sitoutuen, on selvag, etta tyo saat-
taa ajoittain tuntua kuluttavalta ja raskaalta. Joskus sairastuneen haastavakin
kaytos ja toipumisen polveileva kulku asettavat kohtaavan henkildn osaamisen
todelliselle koetukselle.

Tydssa turhautuminen ei ole merkki huonosti tehdysta tydsta. Tarkeinta on op-
pia tunnistamaan ja kasittelemaan tydssa vastaan tulevia turhautumisen tuntei-
ta. Olennaisinta on se, miten toimit.

Sairauden ulkoistaminen

Sy6mishairid on tarkea pyrkid nakemaan sairastuneesta erillisena. Sairastu-
neen kaytoksessa ei siis ole kyse tahallisesta kapinoinnista tai temppuilusta,
vaan sairaus ajaa ihmisen toimimaan ajoittain jopa jarjettdomilta tuntuvilla tavoil-
la. Noissa hetkissa kohtaavan henkildn on tarkea tietoisesti pysahtya tilanteen
aarelle ja pyrkia ajattelemaan sairautta ihmisesta erillisena asiana.

Tallainen sairauden ulkoistaminen auttaa sietamaan sairastuneen ajoittain voi-
makastakin reagointia ja sailyttamaan karsivallisyyden ja ymmarryksen vaikeis-
sakin tilanteissa. Nuo tilanteet ovat usein juuri niitd koetinkivia, joissa sairastu-
nut joko tukeutuu entistd tiukemmin turvalliselta tuntuvan sairauden oireisiin
tai sitten uskaltautuu pikkuhiljaa ottamaan luotettavalta ihmiseltd apua vastaan.
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Tydnohjauksen merkitys

Kyetdkseen kohtaamaan ja auttamaan psyykkisesti oireilevia ihmisia, on kohtaa-
van ammattilaisen pidettava omasta jaksamisestaan ja hyvinvoinnistaan huolta.
Tama tarkoittaa hyvinvoinnista huolehtimista niin tyd- kuin siviilielamassa.

Sydmishairiota sairastavan kohtaaminen herattaa monenlaisia ajatuksia ja tun-
teita. On tarkeaa, ettad tydyhteisdssa on lupa ja mahdollisuus puhua ja purkaa
tydssa vastaan tulleita tilanteita ja niistd nousseita ajatuksia. Sydmishairidita
tydssaan kohtaavien ammattilaisten on hyva verkostoitua keskenaan, silla syo-
mishairididen hoitaminen vaatii erityistd osaamista ja tuon osaamisen jatkuvaa
reflektointia. Ulkopuolisen toteuttama tydnohjaus on hyva keino kasitella tyd-
hon liittyvia tilanteita, vapauttaa ammattilaisen voimavaroja ja luovuutta tyéhon
seka edistaa tydssajaksamista.

MisTe ammennat voimaa Tyonon? Kenen kanssa purat
1y0SS3 vastaan Tulevia naastavia Tilanteita Ja Tunteira?
Onko TyoynTeisossasi Tilaa niilie?
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Sairauden polku ja kesto

Syoémishairiota voidaan kuvata eri vaiheiden kautta. Sairauden alkuun liittyy
usein kuherrusvaihe, jota seuraa karsimysvaihe, ja aikanaan toive toipumisesta.
Harvoin sydmishairid kuitenkaan noudattaa mitdan selkead kaavaa, vaan kay-
tannossa sairauden eteneminen on hyvin polveilevaa ja yksildllista. Jokaisella
vaiheella on merkityksensd myds toipumisen kannalta.

Anoreksiaa pidetaan pitkakestoisena sairautena (keskimaarin noin 6 vuotta).
Bulimialle ja ahmintahairidlle puolestaan on tyypillista jaksottaisuus ja voimakas
aaltoilevuus. Etenkin nuoruudessa puhjennut sydomishairié voi olla tapa kipuilla
aikuiseksi kasvamista ja on siten vahvasti liitoksissa murrosikaan. Mitd syvem-
malla sairauden juuret ovat, sitd pidempi on myos toipumisprosessi.

Sy6mishairion kestoa on hyvin haastavaa madaritella. Somaattiseksi toipumisek-
si lasketaan se, ettad paino on normaalilukemissa, hormonitoiminta palautunut
seka ahminta ja oksentelu kokonaan poissa. Todellisuudessa toipuminen jatkuu
vield vuosia nakyvien oireiden ja kehon palautumisen jalkeenkin.

Sairastunut tarvitsee paljon luottamusta, turvaa ja rohkeutta uskaltaakseen
aloittaa matkan omaan itseensa uudelleen. Sydmishairidsta toipumista voidaan
kuvata erdanlaisena kasvuprosessina. Sairastunut joutuu toipuessaan kaymaan
lapi suhdetta omaan itseensa uudestaan ja uudestaan. Usein kay niin, ettd han
|6ytaa itsestaan aivan uusia puolia, joita ei ennen sairastumistaan viela tun-
nistanutkaan. Tama matka on kuitenkin pitkad ja pelottava, ja eteneminen on
harvoin suoraviivaista. Auttajan roolissa olevalta tarvitaan siis karsivallisyytta ja
piinkovaa luottamusta matkan etenemiseen.
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Toipumisen tie

Kohtaamisissa on tarkea muistaa, ettad toipumisessa ei ole kyse sairastavan tie-
don puutteesta, vaan peloista ja niiden voittamisesta. Motivaation puutteessa
on usein kyse uskalluksen puutteesta. Toipuminen on mahdollista siina vai-
heessa, kun sairastava uskaltaa opetella ahdistuksen sietamistd ilman sydmis-
hairidkeinoihin turvautumista. Kysymys on siis uusien taitojen opettelusta.

Mika on sinun suurin pelkosi?
Millaisissa olosunteissa Uskalaisit kondata sen?

Laheisten tuella on keskeinen merkitys toipumisessa. Toipuminen vaatii sai-
rastuneelta vankkaa motivaatiota ja valmiutta luopua sairauteen liittyvasta
identiteetistad ja tutuista ja turvallisista tavoista. Uusien taitojen opettelu on
sinnikkyytta ja pitkajanteisyytta vaativa prosessi. Hiljalleen muun eldaman mu-
kanaan tuoma sisalto auttaa osaltaan sairastunutta irtaantumaan sydomishairion
maailmasta.

Syomishairidsta toipuminen on usein pitka prosessi, eikd tydssa valttamatta
nae juurikaan ihmisten toipumista. Kohtaavan henkilon on tarkeaa ymmartaa
sairauden monivaiheisuus ja pyrkia tietoisesti sailyttamaan toivo myds tilan-
teissa, jolloin tuntuu, ettei toipuminen etene. Se saattaa olla juuri se hetki, jol-
loin sairastava keraa kaikessa hiljaisuudessa rohkeutta kohdatakseen suurimpia
pelkojaan ja ottaakseen uusia askelia toipumisen tiella.

Kaikessa haastavuudessaan sydmishairidt ovat sairauksia, joista on mahdollista
toipua taysin. Kohtaavan ammattilaisen on tarkeaa pitaa tama mielessa ja us-
koa toipumiseen lujasti myds vaikealta tuntuvissa tilanteissa. Usein sairastaval-
la usko omaan toipumiseen on kateissa, ja on tarkeas, etta han voi ammentaa
rohkaisua lahiverkostonsa tuesta.



HalU ymmar1aa sairastunuTio
Ja luotTamuksen lempea rakentaminen
0VaT onnistuneen kohtaamisen yain.

Voioakseen auTTaa T0ISTa. on omasTs
NYVinvoinnisTa Ja Ty0SSa Jaksamisests
DI0RTTAVE eriTyISTA huolTa.

0leT dvainroolisss Tukemassa
Ja ronkaisemassa SairastunuTta
KONTI Terventymista.



Omat muistiinpanon
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LUOTTAMUKSen
[emped rakentaminen
J8 8170 KlinnosSTusS
0V8T onnisTuneen
Konteamisen
yain.
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