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Sinulle syomishairioon
sairastuneen laheinen
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Syomishairidliitto




Tdmd opas on kirjoitettu sinulle sydmishdiriotd sairastavan Idheinen:
sisko, veli, isq, Giti, kummi, mummi, vaari, ystdva, puoliso, nhaapuri,
opettaja, harrastuksen ohjaaja, kuka tahansa, jota asia kosket-
taa. Toivomme, ettd tdmdn oppaan myotd saat rohkeutta puuttua
Idheisesi oireiluun, tulet tietoisemmaksi omista toimintatavoistasi
ja ennen kaikkea saat muistutuksen siitd, ettd omasta hyvinvoin-
nista on tdrked pitdd huolta joka tilanteessa.

Mika on syomishairio?

Sydmishadiriossd oireilu voi olla Sy6mishairio ei tarvitse diagnoo-

mitd tahansa sydomisen voimak-
kaasta rajoittamisesta hallit-
semattomaan syomiseen - tai
taysin terveelliseltd vaikuttavaa
syomistd. Sairastunut voi olla
lihava tai laiha, tai mitd vaan
siltd valilta. Sydmishairio  voi
nakyd tai olla ndkymatta ke-
hon koon muutoksina, esimerkik-
si lihomisena, laihtumisena tai
lihasmassan kasvuna.

sia ollakseen todellinen ongelma.
Diagnoosia olennaisempaa on
se, kuinka paljon syomiseen ja
omaan kehoon liittyva oireilu
vaikuttaa arkeen ja eldmadn.
Sy6mishairidstd voidaan puhua
viimeistadn silloin, kun oireilua
esiintyy siind madrin, etta se al-
kaa joko omassa tai lahiympd-
ristdon silmissd selvasti haitata
esimerkiksi arkista elamad, toi-



mintakykyd, sosiaalisia suhteita
tai fyysistd terveyttd.

Sydmishairidssd ei ole kyse vain
syOmisestd tai omaan kehoon
suhtautumisesta. Syomishdirid on
sairastuneelle selviytymis- tai
ratkaisukeino esimerkiksi pa-
haan oloon tai mielen kuormi-
tukseen. Se voi auttaa paremmin
sietdmadn hankalia tunteita tai
turvattomuuden, yksindisyyden,
riittamattomyyden, kelpaamat-
tomuuden tai arvottomuuden
kokemuksia.

Syomishadiriodn sairastunut tyy-
pillisesti piilottelee, salailee ja

vahdttelee oireitaan. Han voi
myos kokea, ettd oireilu on ha-
nelld hallinnassa tai ettei hdn
ole riittavan sairas tarvitakseen
hoitoa. Han voi myos kokea, ettei
hdn ansaitse tulla autetuksi, vaan
joku muu tarvitsee hoitoa enem-
man kuin hdn. Kaiken tdmdn
takia on tarkedd, ettd Iaheiset
ja ammattilaiset ottavat oirei-
lun vakavasti ja tukevat sairas-
tunutta hoitoon hakeutumises-
sa. Hoitoa voi lIahted hakemaan
esimerkiksi  terveyskeskuksesta,
tyoterveydestd tai opiskelu- tai
kouluterveydenhuollosta.




Puheeksi ottaminen

Oletko huolissasi [aheisesi sydmisestd? Epdiletkd, ettd kyseessd saat-
taa olla sydmishairié? Huoli toisen sydmisestd harvoin herdd
turhaan, eikd huolen ilmaiseminen koskaan ole vaa-
rin, tai pahenna toisen oireilua. Syomishdirio ei
poistu odottelemalla tai itsestadn. Siksi asiaan saa
ja on tarkedd puuttua mahdollisimman varhaises-
sa vaiheessa. Jo pienelldkin puuttumisella voi

olla iso merkitys.

Puheeksi ottaminen voi tuntua pelottaval-
ta. Saatat peldatd laheisesi suuttuvan sinulle
tai jopa katkaisevan valit. Puhumattomuus ei
kuitenkaan vie asiaa pois, eikd asian esiin tuo-
minen pahenna sairautta. Sairastunut voi sdi-
kahtad sitd, ettd joku on huomannut hdnen
oireilunsa. Han saattaa reagoida viha-
mielisesti tai aggressiivisesti tai
toisaalta lukkiutua taysin. Anna
laheisellesi hetki aikaa kasitelld
asioa ja palaa asiaan tarvittaes-
sa useamman kerran uudestaan.



Voit ottaa asian puheeksi esimerkiksi ndin:
» Pyydad lupa: "Hei, voitaisiinko puhua hetki.”
« llysy yleisesti voinnista: ” Mit& sinulle kuuluu?”

« llerro havainnoistasi: ?Olen huomannut, ettd ruokailusi ja
liilkkumisesi on muuttunut viime aikoina.”

« Tuo esiin huoli: ”’Olen huolissani sinusta.”
o llysy: "Mitd mieltd itse olet?”

 Tarjoa tukea: "Haluan auttaa sinua. Olen tdssd sinua varten,
kun olet valmis puhumaan.”

Puuttumisen ei tarvitse olla taydellistd tai mennd jonkin tietyn kaa-
van mukaan. Tarkeintd on, ettd puutut. Ole aidosti kiinnostunut siitd,
miten |dheisesi voi. Vaikka huomaisitkin muutokset ulkon&dssd, on
olennaista olla kiinnostunut syistd, jotka muutoksiin ovat johtaneet.
Ulkonadn kommentointi harvoin johtaa mihinkaan hyvaan.

Sinulta ei odoteta tilanteeseen ratkaisua, eikd sinun tarvitse pystyd
ottamaan ongelmaa pois. Sydmishdirid tulee sairastavalle
avuksi johonkin vaikeaan tilanteeseen. Vaikeisiin asioihin
on harvoin olemassa yksinkertaista ratkaisua, eikd ratkai-
sua odoteta sinultakaan. Olet IGheinen, et terapeutti tai
hoitaja. Ammattiapua on saatavilla ja voitte hakea sita
yhdessa.




Kulttuurissamme on paljon ruo-
kaan, liikkkumiseen ja kehoon liit-
tyvid normeja, jotka vaikuttavat
meihin kaikkiin. Ei siis ole mi-
tenkadn ihmeellistd, ettd moni
meistd jossakin vaiheessa eldmad

pyrkii

hallitsemaan eldmadnsa

jollakin tavoin syomisen, liikku-
misen tai kehon muokkaamisen
kautta. Moniko meistd voi rehel-
lisesti sanoa, ettei ole koskaan
eldmansd aikana laihduttanut,
aloittanut karkkilakkoa tai liik-
kunut tavoitellakseen hoikem-
paa tai lihaksikkaampaa ulko-
muotoa?

Todenndkdisesti kaikkien meidan
keho-, ruoka-, ja liikkuntasuhteesta
|Oytyy tyostettavad. Sairastunut-
ta tukeakseen ei tarvitse saada
kaikkea kerralla kuntoon, mutta
omista keskenerdisyyksistd ja
taustalla vaikuttavista ajatus-
malleista on hyva olla tietoinen.
Omien kipukohtien lapikdyminen
mahdollistaa samalla myds oman
kasvun ja oman hyvinvoinnin ja
eldmanlaadun paranemisen.



Pohdittavaa:

® Arvotatko ruokia hyviin ja huonoihin terveellisyyden
perusteella? Podetko huonoa omaatuntoa joidenkin
epdterveellisiksi mieltdmiesi ruokien syomisestd?

o Syotko palkitaksesi, rangaistaksesi tai lohduttaaksesi
itsedsi?

® Onko sinulla tapana innostua erilaisista dieeteista
tai tai tehdad ryhtiliikkeitd” eldmdntapojen suhteen?

® Miten puhut omasta kehostasi? Mitd ajattelet omasta
kehostasi?

o Tieddatks, paljonko painat? Mitd siitd ajattelet?
o Kiinnitatkd paljon huomiota ihmisten ulkondkédn?

@ Sddteletkd tunteitasi syomisen tai lilkkkumisen avulla?
Onko sinulla muita tunteiden sadtelykeinoja?

® Miten hyvin tunnistat kehosi tarpeita esimeriksi nalan
ja lepdadmisen suhteen? Uskallatko vastata naihin
tarpeisiin?

® Pystytkd jattamadn suunnitellun lilkuntasuorituksen
ahdistumatta valiin?



Syomishairiot viihtyvat huonosti
lampimassa ja turvallisessa
ilmapiirissa

Tunnetaidot ovat tarkeitd taitoja meille kaikille. Sydmishdirid on voi-
nut tulla laheisellesi ratkaisuksi ahdistuksen tai muiden vaikeiden
tunteiden kanssa eldmiseen. Syomishairiostd toipuminen edellyttad
erilaisten tunteiden tunnistamista ja niiden sietdmistd. Esimerkiksi
ahdistuksen sietdmisen oppiminen on valttdmatontd, jotta sydomis-
hairiostd voi parantua.

Usein sairastunut peilaa ahdistustaan |dheisiin. Siksi onkin hyva pysdh-
tyd pohtimaan, miten itse kestdd ahdistusta. Pystytkd ottamaan toi-
sen ahdistuksen vastaan? Tunnistatko, mitd tunteita toisen ahdistus
sinussa herattdd? Pystytkd sddtelemadn omia tunteitasi ja pysymdadn
tilanteessa rauhallisena?

Laheisend voit olla arvokas malli omien tunteiden kdasittelyyn. Voit
sanoittaa omia tunteitasi ja pohtia ddneen sitd, mitd tunteita omien
reaktioittesi takana saattaisi olla. Reaktiomme ovat usein melko auto-
maattisia, eikd niihin aina pysty vaikuttamaan. Olennaisempaa on-
kin, miten tilanteen kasittelee jalkikdteen. Mitd paremmin ymmarrat
itsedsi, sitd paremmin voit olla mallina ja tukena myods Iaheisellesi.



Taydellisyyttd ei odoteta tdssakadn, mutta on hyvd antaa kaikkien
tunteiden tulla ja olla, ilman tuomitsemista tai arvottamista.

Hyvin voimakkaiden tunteiden varalle on varsinkin alkuvaiheessa
hyvd olla suunnitelma ja mahdollisesti harhautuskeinoja. Liiallinen
mukautuminen ja ahdistavien tilanteiden valttely ei kuitenkaan vie
toipumista eteenpdin. Tunnetilat ovat ohimenevid, eikd mikadn meissa
mene rikki voimakkaistakaan tunteista.

Miltd sinusta

Vaikka tasta tuntuu talla
puhuminen tuntuu hetkell&?
hankalalta, haluan Kerroit aiemmin, ettd sinua

tehdd sen silti, koska ahdistaa. Osaatko sanoa,

valitdan sinusta. missd kohtaa kehoa se

Olet kertonut, ettd ... on
vaikeaa. Voisitko kertoa
minulle siitd lisaa?

sinulla tuntuu?

Osaatko kertoa, milta

dirusie i, lum .. 2 Kuulisin mielellani, mita

sind itse ajattelet tasta.

Olen tassa Ei hatada. Minulla
ja autan on aikaa odottaa.
sinua.

Huomaan, ettd olet
Taidat olla turhautunut, vihainen ja se on tdysin
kun kukaan ei tunnu ok. Hengdhdetdadnko hetki
ymmartavan, mitd kerrot. ja jatketaan kohta?



Hyvinvointi ei ole suoritus

Olet tarked tuki syomishdairio-
td sairastavan rinnalla. Erityi-
sen tarkedd on kuitenkin pitad
huoli, etteivdt omat voimat lopu
kesken. Et voi parantaa ketddn
rikkomalla itsedsi. On tarkedd
oppia asettamaan omat rajat.
Aina ei tarvitse olla valmiina sai-
rastavaa varten ja joustaa. On
kaikkien kannalta parasta, ettd
olet valilla jamakasti itsesi puo-
lella.

Vaikeimpina pdivind oman hyvin-
voinnin gjatteleminen ei ehkd ole
ensimmadisend mielessd, mutta
ndidenkin pdivien varalle voit

miettid, mikd voisi olla pienin
mahdollinen hyva teko itsellesi?
Hetkeksi silmien sulkeminen ja
rauhallinen hengittdminen, kah-
vin tuoksuun keskittyminen, itsen
halaaminen? Onneksi kaikki pdi-
vat eivat ole vaikeita. Saat an-
taa itsellesi luvan siihen, ettd
hyvat pdivat saavat olla hyvid.
Ei ole mitddn syytd tuntea syyl-
lisyytta siitd, ettd unohtaa het-
keksi koko sairauden olemassa-
olon.

Ldheinen on sairastuneelle malli
terveestd ja tasapainoisesta eld-
mastd. On kaikille hyvaksi, ettd



otat aikaa itsellesi, teet itselle
tarkeitd asioita, vietat ela-
MAad myods syomishdirion
ulkopuolella. Jos olet syo-
mishdiridtd  sairastavan
sisarus tai ystava, tdma

voi olla paras ja tarkein
teko, jonka voit sairas-
tuneen puolesta teh-

da: olla elava muistu-

tus siitd, mitd kaikkea
ihanaa elamalld  on
tarjottavana sydmishdi-

rion ulkopuolella.

Oli roolisi mikd tahansa,
on tdrkedd, ettd haet
myos itsellesi apua.
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Syomishairioliitto - SYLI ry

Tietoa syomishairidistd

Tukea sairastuneille, oireileville,
sairastumisriskissa oleville, toipuville
ja laheisille

Rohkeutta haastaa yhteiskunnan
syomishdiridlle altistavia rakenteita

Tukipalvelut ja yhteystiedot
Syomishairioliitto - SYLI ry

Tukipuhelin 02 2519207
arkimaanantaisin 9-15

Ldheisten oma tukipuhelin 02 2519207
arkitiistaisin 10-16
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