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Miten sina toimisit, jos...

...ystdvasi ndyttad masentuneelta tai ahdistuneelta, muttei
puhu ongelmistaan?

kaverisi ei syo koulussa koskaan juuri mitdan, raakka
itsedan liikkunnalla tai arvelet hdanen syopottelevan salassa?

Hk Kk

...tuntemasi nuori yrittda suorittaa aina kaiken taydellisesti?

...lapsellasi ei ole kavereita tai han ei vietd aikaa muiden
seurassa?

TOSIELAMASTA... %
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Miksi mi 3dn ja
Ainakin siksi, ettd mielenterveyshdirididen syistd on ollut ja on vieldkin vaaria kasityksia:
ne ovat muka yksilén oma ”vika”, niihin liittyy jotain yliluonnollista ja pelottavaa jne.
Mi veys toimii kuten fyysinenkin terveys: jos terveyttd ylla-pitévia asioita on liian
vdhdn suhteessa sairastuttaviin asioihin, on maailman luonnollisin asia oireilla tai

sairastua.

Eléméd oli vuoristorataa: kaksi vaikeaa parisuhdetta, muutenkin rankka
nuoruus. Liikuin ihan vddrdssa rassa ja olin It Kotona oli
hidssdkkdd, didilld ja isélld vaikeaa...

oli paljon pois ja oli paljon ri

iitoja. Sisko muutti toiseen kaupunkiin lukioon ja

md jdin yksin kotiin. i dostd, kun olin pi -
il i ihmiset it i. Olin tosi radikaali, halusin
erottua joukosta....
koulua, h i i kaikkia ilr vddryyksid ja

sitd vastaan, miksi ihmiset eivit saa olla erilaisia. Kaikki asiat olivat ahdistavia,

mua ei hyvéksytty.
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Ei meilld otettu oikein koskaan huomioon sitd, miltd asiat ovat
kenestdkin tuntuneet. En ole pitdnyt mitddn valid silld, miltd
musta tuntuu, kun ei sité ole kysytty eike vlitetty. Kun asuin
vield kotona, pddllimmadinen ajatus oli, ettd mun tdytyy vain
kestdd tamd kaikki. Sitten kun pddsen pois tddltd, voin ruveta
eldmddn. Varsinkin negatiiviset tunteet olivat mulle tosi vaikeita.

Jouduin ikddn kuin perhekulttuurini muodostaman ihannemindn loukkuun,
josta pois pédseminen on ollut tuskan takana. Anoreksia ei missédn nimessé
ole vain yksilon sairaus. Perhe on aina mukana sairastamisessa ja sairauden

muodostumisessa. Omalla kohdallani hoitoon olisi ennen kaikkea pitényt
kuulua myés perheeni hoitoa, koska ympéristé pitkdlti sairastutti minut. Ehkd
minulle olisi tehnyt hyvdid opetella eldm. ilman perhettdni, mutta siihen
minulla ei ollut henkisid, taidollisia eiké taloudellisia resursseja. Asia ei
tietenkddn ole ndin jokaisen kohdalla, mutta minun kérsimykseni oli osaksi se,
ettd jdin perheeni elamdnkulttuuriin.

TOSIELAMASTA...

Miksi perheen antama tuki ei aina riita?

Usein perheenjdsenet ovat itse osa ongelmaa: he ovat liian ldhelld tai voimat-tomia
auttamaan omien vaikeuksiensa takia. Silloin tarvitaan ulkopuolista tukea ja joskus myos
mielenterveyden ammattilaisten asiantuntemusta.

Olen kdytdnnéllisesti k vuotta
il rupesin ol hédnen tosi tiiviisti. hi erosivat, kun
siirryin lukioon. Aidin alkoholismi alkoi silloin nostaa pédtddn vaikean avioliiton jélkeen.
Isd oli alkahallstl narsisti. Otin koko ajan enemmdn ja enemmdn vastuuta
mitd i didin j inen meni.

Olisi ollut hyvd olla joku ulkopuolinen, ammatti-ihminen, jonka kanssa olisi voinut
puhua yleensd tunteista, fiiliksistd, mitd sain sitten terapeutilta myéhdisessé vaihees-
sa. Niin monen vuoden jélkeen se oli jo kauhea vyyhti. Ehkd tyhmdd sanoa, mutta ei
olisi varmaan noin pitkdlle mennyt, jos silloin olisi huomattu ja olisin saanut edes
keskusteluapua. Enhdn mind voinut enkd halunnut kaikkea sitd, mitd pddssd pyori,
kaataa ldheisteni pddille.

TOSIELAMASTA...

Voiko sinun koulussasi, tai muualla miss3 liikut ja toimit,
kertoa, jos sinun on paha olla?

Meidan kaikkien kuuluu vlittaa toistemme hyvinvoinnista, koska siihen joka tapauksessa

vaikutamme. Kaveria voi pysahtya kuuntelemaan ja kertoa suoraan, jos on hanesta
huolissaan.

Toivoisin, ettd issakin paljon ] isiin, ettd pyytad
apua. Se ei ole mikédn héped. Se on ihan ok, eikd tapahdu mitéén pahaa, kun apua
tulee pyytdmddn. Md ainakin olisin toivonut, ettd koulussa opettaja tai kuka vaan olisi
ihan reilusti sanonut, ettd voit vaikka mulle tulla puhumaan. Kun ei se néy pddillepdin,
kenellé on syémishdirié, niin silloin on vaikea auttaakaan. Téytyisi olla sellainen
ilmapiiri, ettd nuori uskaltaa tulla kertomaan, kun on hétd.

Jos tietynlaiset eldménhallinnan
palikat olisivat kunnossa - se,
miten kdsittelee asioita. Vaikka

Moni tyttdren ystdvistd tietdd ndistd
ahmimisjutuista, hén on voinut kertoa heille.
Mun mielestd hénelld on tosi fiksuja kavereita.
Heistéi joku on ottanut muhunkin suoraan
yhteyttd tyttdren huonovointisuuden takia. He
ovat olleet huolissaan.

peruskouluissa opeteltaisiin
stressinhallintaa, eldmdnhallintaa
Jja itsetuntemusta.
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Miksi syémishairi6ta oireileva vail usein parjaavin pitkdan hamaavan hyvin?

Monesti syémishéirié kehittyy juuri nlllle, Jotka ovat tottuneet erityisen paljon
luottamaan omaan &lyyns3, taitoihinsa ja den luonteeseen kuu-luu, ettd

itseltd vaaditaan paljon. Osa vaistoaa herkasti toisten odotuksia ja vastaa niihin:
“ndytteleminen” ei ole siis aina tietoista vaan syvdin painunut selviytymiskeino — joka
kyllakin kadntyy itsed vastaan.

Nyt kun tunnen itsedni, sanoisin, ettd kun mulla on puoli, joka osaa esittdd todella
normaalia hymyillen ja nauraen, “juu ei mitdén hutau niin olen ]allum tavalla
onnistunut kddntdi

Soiton opettaja kylld néki, ettd laihduin. Hén yritti tivata, ettd mitd sd oikein teet.
Mutta sain kuitenkin kddnnettyd asian niin, etta
Jjoskus kysyi: “Oletko nukkunut viime yénd, sd néytit tosi vésyneeltd?” Vésymys ja
uupumus varmasti nikyivdt ulospdin, mutta kaikki muu oli ihan tiptop, en néyttanyt
sitd sisdistd pahaa oloani koskaan.

TOSIELAMASTA...

Viimeistddn siind kohdassa, kun diti ja isd erosi, mut olisi pitdnyt viedd
Jjonnekin. En tiedd, mitd se meidénkin koulupsykologr teki — kai se hoiti joitain,
Jjotka pinnasi koulusta. Kahden vuoden pii optske!un aloittamisesta menin
eka kertaa pyytimddn apua

.. Mulle sanottiin: “Sind vaikutat niin jérkevéltd tytéltd, ettd kylld sind varmasti
pdrjadt itsekin.” Sitten menin kotiin ihmettelemddn, makasin taas kaksi viikkoa.
Se oli vield ollut hirved kynnys, ettd pyytdd apua. Siité meni puoli vuotta, kun
olin niin huonossa jamassa, ettd menin uudestaan ja sain apua.

TOSIELAMASTA...

Miksi sydmishiirio helli inen heti auttaa?

3irion “per on valehtelu (my®s itselle), salailu ja peittely. Kun saa kiinni
suta mikd itsessd ja maailmassa on oikeasti totta, taakka kevenee ja alkaa toimia
terveemmin.

Olen alkanut vain puhua ja puhua. Olen kertonut jdrjestddin melkein kaikille ihmisille,
Jjoita eldmdsséni on. Se on mun apu. Mitd enemmdn puhun, sitd vahemmén on fiiliksid,
ettd oksentaisin tai tekisin jotain. Se ei ole endid se mun salainen juttu.

Terapiassa meni aluksi valehteluksi. Halusin vaan saada loppuun sen psykiatrijutun.
Aina vaan sanoi, ettd on mennyt kaikki hyvin, kaikki on tosi hyvin, vaikka ei olisikaan.

Mutta jossain vaiheessa tajusi, ettd ei tdstd ole mitddn hyétyd, ettd kdyn sielld
valehtelemassa ja eldmd jatkuisi samalla lailla. Kylld siité terapiastakin oli silleen
hyétyd, ettd alkoi tajuta.
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Miksi kannattaa jakaa vaikeita asioita kohtalotovereiden kanssa?

Samanlaisia tilanteita kokeneet todella ymmartéavat, ja jo siitd tulee parempi olo. Jos on
hankala hahmottaa, mistd on kyse, ien seurassa aj ja tunteet
selkiytyvat. Toisten tuki auttaa muutoksessa parempaan.

TOSIELAMASTA...

TOSIELAMASTA...

Miksi syomishairiota oireileva voi myontda vahingoittavansa
itseddn, muttei silti lopeta toimintaansa?

Toimitko sind aina kuten isi? sa toimi ”jarkii istd” estad
sairas ajatus- ja tunnemaailma. Ahmijaa ja itsensé nalkiinnyttdjaa ei pysaytd se, ettd joku

kaskee I Pelkka pai vain pah il

Tilanne ei saa olla - B " =
o Tajusin, ettd tdmd on sairaus ja sairauksia pitdisi
millddn tavalla . " = 5
. . yleensd pyrkid vastustamaan, mutta téssd yritinkin olla
ahdistava, jos joku " N 9
. koko ajan sairaampi. Tiesin, ettei mun kdyttdytyminen
haluaa puhua. Jos olisi ) L ,
. ollut terveellistd, mutta silti tein sitd koko ajan. Se oli
ollut painostavaa, . S
semmoinen fiilis, kuin olisi repeytynyt kahtia. Toinen
G ondeg uoli puhuu jérked ja toinen jotain ihan muuta.
ei olisi tullut mitddn. P P J J /
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Miten syomishiiriota

ja voisi vail s

On jo pieni voitto, jos iotd oireileva ajatuksiaan. Ne on hyva
karswalhsesll kuunnella. Sitten voi suoraan mutta jankuttamatta todeta, mikd niissd on

di Ter paa ajattelua ja toimi kannattaa aina tarjota tilalle.
Voi vaikka kertoa, miten itse saa paremman olon, tai ehdottaa jotain hyvad teke
Yleensa koko asennemaailman pitad uudistua, mihin voi menn aikaa. Jostain kuitenkin
aina on lahdettava.

inen ajattelu, mikd aluksi tuntuu niin typerdltd ja teenndiseltd, kylld toimii, kun
sitd tekee opittuna taitona; ei katsele asioita heti negaation kautta. Mulle my6s
mietelauseet toimii hyvin. Ja se, ettid ympdrdi itsensd terveilld eldmdéntavoilla ja
ajatuksilla. Ald lue Cosmopolitania, Trendid, dld mitddn typerdd, koska on
vaihtoehtoja. Ja kannattaa viettdd aikaa syomiskdyttdytymiseltiin normaalien
kanssa.

Olen siis positiivisena roolimallina, vaikken olekaan mikédén laihuuden ja sporttisen
mediamallin mukainen roolihahmo. Mutta voin sanoa, ettd hei sadan kilon keijukainen ja
tyytyvdinen olemiseensa. Luulen, ettd se voi olla monelle nuorelle iso asia: tuo on
tommoinen ja sekin ndyttdd ihan fiksulta ja ettd silld on hyvd olo itsensd kanssa. Ei
olekaan niin paha asia, jos on véhdn ylipainoa tai jotain "vikaa”, jonka joku muu
luokittelee viaksi.

TOSIELAMASTA...
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Ennen kuin ruuasta tuh pauas:allmen mielihyvd, olin pitkddn ollut stressaantunut ja
kdrsinyt jatk i VOISI leikkid aj ettd enta ]os Jjo silloin
yIuaste:kulsenu olisin pddssyt sd ollisesti vaikka koko-
viisaalle le. Ehkd peilt lla sellai: i
kohteluun olisin véhitellen tajunnut, miten pahaa koko ajan itse tein mielelleni ja
keholleni.

Kurja ndhdd, ettd ihmiset eivit osaa el ind hetkessd, vaan kaikki on
pakkotoistoa, pakkotoistoa. Miten siihen voi puuttua? Ldhtee rakentamaan
Jjuttua pikku hiljaa hyvinvoinnin kautta: perusteet kuntoon ja ettd ihminen tulee
tutuksi kehonsa kanssa; keskittyy siihen, mitd keho sanoo ja miten se toimii...

.. Sitten soveltaa sitd muualle plus tajuaa ajatusten voiman, miten niilld pystyy
vaikuttamaan omaan tekemiseen. Muutos ei lihde tietenkddn minusta; sen
kipindn voi antaa ja avaimet avaamaan ajatusmaailmaa. Vaikka kuinka sanoo
toiselle suoraan tai oman kokemuksenkin kautta, se ei mene perille sanoina,
toinen ei pysty sitd alitajuntaansa pistdmddn. Pitdd itse tuntea ja kokea.
Kyseenalaistamisella voi Idhted liikkeelle.

TOSIELAMASTA...

Miksi jokin luova tekeminen saattaisi helpottaa oloa?

3
Musiikki, piirtdminen ja maalaaminen, kirjoittaminen, teatteri, tanssi jne. auttavat
saamaan aidoista tunteista kiinni — kunhan niihin ei liity stressid, suorittamista ja
patemista.

Kirjoitan yleensd biisin sanamuotoon ja sitten saattaa lGhted soimaan jotain sdveltd. Ja
musiikki muutenkin, vaikkei se olisi mun biisi vaan ylipdénsé musiikki, se vie mukanaan. Se
saa ajatukset pois tai siihen, mihin haluaa. Erilainen musiikki luo erilaisia fiiliksid. Se toimii

tosi hyvin kaikessa, mitéd elimdssé onkaan. Silloin télléin myés piirrén tai maalaan — tuon
paperille tunteita.

Aidinkielen opettajat sekd yldasteella ettd lukiossa olivat sen verran herkkd-vaistoisia,
ettd he havaitsivat minun sis olevan jotain, mikd ei tullut ulos muuta kuin
syémdttémyyden kautta. He rohkaisivat minua kirjoittamaan. Olin tykénnyt kirjoitta-
misesta, olen ollut semmoinen pohtija. Se tarjosi uudenlaisen terveen kanavan ilmaista

itsedni. Vaikka en suoraan koskaan analysoinut itsedni, pddsin yleensd jotenkin avaa-
maan mielténi — vaikkakin jonkun muun teosta analysoimalla. Se auttoi ja toi kaivattuja
onnistumisen kokemuksia, mitd normaalisti hain sydmdttémyydelld. Olen tykdnnyt my6s
kdsitoistd ja kuvaamataidosta, jotenkin aika luova olen ollut aina. Niihin ei liittynyt
suorituksenomaisuutta. Ne olivat aidosti kanavia, jotka tukivat jaksamistani.
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Enta jos toisen tukeminen uuvuttaa?

Huonosti voivan auttaminen ei saa koskaan jdada yhden henkilon varaan. Ylirasittuneena
kukaan ei pysty oikeasti tukemaan. Tavallisesti tarvitaan myos jonkun ammatti-ihmisen
taitoja. Syémishdirio on usein sitked jo alussa: on turhauttavaa kaikille ldheisille, kun apu
ei mene heti perille tai muutos parempaan tapahtuu niin hitaasti.

Eka tyttoystdvdlld oli masennus. Se on tosi jannd, ettd ihminen stressaa tosi paljon, ettd
pitdisi laihduttaa, mutta silti se ei ldhde kotoa ja vaan syé; ja mitd se syé vaihtuukin
yhtdkkid sellaiseksi, mikd ei ole niin kannattavaa. Eka tuli se, ettd lopetetaan timd ja
sitten se vaihe, ettd aletaan tsemppaamaan ja harrastamaan jotakin liikuntaa. Loppujen
lopuksi tuli vaan Grsyynnys, ettd md en jaksa endd — sy sitten.

TOSIELAMASTA...

Kun tyttdrelld alkoi tulla ahmimishdiriotd, en ensiksi osannut siihen puuttua.
Hédnen oli hirvedn vaikea kertoa mulle siité asiallisesti; se oli ennemmin sitd, ettd
hén vaan hyékkdsi pddlle. “Etké sé nyt ymmdrrd edes timméistd asiaa?” Olin
kylld yhteydessd tytdrtd hoitaviin ja mentiin pienin askelin eteenpdin, sovittiin
tiettyji sddntdjd, jotka auttoivat toipumisessa. Hdn oli niin hukassa sen asian
kanssa ja md olin hukassa, kun en oikein tiennyt, mitd olisin tehnyt. Siihen asti
kun pddsi tera-piaan, tytdr sai kdydd juttelemassa terveydenhoitajan kanssa, joka
oli nuorten syémishdirigihin erikoi i itaj

. Silloin kun mulla oli suurin hd tyttdrelld oli sydmiskohtauksia, maailma
kaatui pddlle ja kun olin metrin pddssd, kaikki paska kaatui mun niskaan — olin
tosi neuvoton, mitd ihan oikeasti voin tehdd. Se on tosi hankala tilanne, kun siind
ei ole mitddn oikeita ratkaisuja. Mindkin sain kédydd juttelemassa hoitajan
kanssa, ja se auttoi ihan dlyttd i. Asic ijalla oli ti ito ja hdn vahvisti
sitd, mitd olin tehnyt ja antoi vinkkejd.

VIDEO

Pohdittavaksi videon katselun ajaksi:

Kuka videolla puuttuu ja mill tavalla kunkin nuoren tilanteeseen?

Mika
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KESKUSTELU

Miksi usein tarvitaan joku perheen ulkopuolinen puuttumaan
orastavaan syomishairioon?

.{a

%

Pysayttiko jokin kokemuspuheenvuoroista TOSIELAMASTA-dioissa
tai videolla?

Voisiko joku tuntemistasi ihmisista parhaillaan kédyda lapi jotain
samankaltaista?

Millaista ulkopuolista sysdysta
parempaan vointiin tuttavasi Mita sind voisit tehda?
mabhtaisi kaivata tai tarvita?
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