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TIETOA SAIRASTAVIEN RYHMAN KAVIJALLE

Mita on Lounais-Suomen syomishairioperheet ry:n tarjoama vertaistuki?

Sy6mishairiota sairastavien vertaistuki on omaan aktiivisuuteen perustuvaa avointa

ryhmatoimintaa. Vertaistuki on lasndoloa ja yhteisen ongelman ymmarrysta. Tarkoituksena on luoda
helpottavia hetkia syomishairiota sairastavien eldmaan ja kannustaa toipumisen polulla. Tapaamisissa
jutellaan vertaisohjaajien tuella.

Tapaamisissa jutellaan, pohditaan ja yritetdan ratkoa elaman pienia ja suuria ongelmia yhdessa.

Olet tervetullut
® kun tunnet, ettd sydminen ja ruoka seka niihin liittyvat ajatukset rajoittavat elamaasi
® kun haluat selviytya syomishairiosta
® kun tarvitset tukea voimavarojesi |0ytymiseen

Jokaisessa itsessdan piilee selviytymisen avaimet
e Tarkoituksena on oman ajattelun kehittaminen, kyseenalaistaminen ja rooleista ulos murtautuminen.

Vertaistuen voima syntyy vertaisten valisestad vuorovaikutuksesta
e Jokainen antaa ja jokainen saa!
e Tapaamiskerrat ovat aina erilaisia, koska ryhman kokoonpano ja puheenaiheet vaihtelevat.

Ryhmassa saa olla oma itsensd, tassa hetkessa
e Surullinen tai suruton, puhelias tai hiljainen

Avoimuus on toiminnan vahvuus
e Arvostamme rehellisyyttd, erilaisuutta ja jokaisen oman elaman asiantuntijuutta.
e Luottamus perustuu vaitioloon osallistujien henkildllisyydesta ryhman ulkopuolella.

VERTAISTUKIRYHMAN HUONEENTAULU

TURVALLISUUS

Ryhma on avoin kaikille syémishairion oireet itsessaan tunnistaville tai sydmisella oireileville
henkildille. Diagnoosilla tai fyysisella tilanteella ei ole merkitysta. Ryhmassa kdayminen ei ole
vaihtoehto hoidolle, mutta vertaistuki voi tdydentda ammattiapua. Ryhmaan voi kuitenkin
mainiosti tulla riippumatta siitd, onko hoitokontaktia vai ei.

Jotta vertaistuki ei luisuisi vertailun puolelle, ethan mainitse ryhméssé painoja, laihduttuja /
lihottuja kilomaaria, kalorimaaria tai tarkkoja ruokamaaria / ruokavalioita. Hoidosta kaikissa
muodoissaan on sallittua ja suotavaakin keskustella, mutta esimerkiksi ladkeannostusten
vertaileminen kaikessa asian yksil6llisyydessa on ongelmallista. Hyvista ja huonoista
hoitokokemuksista on hyvakin puhua, mutta ethdn turhaan mainitse henkiloita (esim.
ladkareita) nimelta.
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OSALLISTUMINEN

VASTUU

Osallistuminen ryhmaan ja keskusteluun on aina vapaaehtoista. Voit itse paattaa kuinka
paljon osallistut. Itsestasi ja omista kokemuksistasi voit kertoa juuri sen verran kuin haluat.
Ryhmassa on lupa olla juuri sellainen kuin on.

Toisille on luvallista esittda kysymyksia, mutta jokainen saa paattaa itse, vastaako niihin ja
missa laajuudessa vastaa. Alussa pidetadn lyhyt esittelykierros — jos ei muuta halua kertoa,
olisi kuitenkin mukava kuulla jotain pienta, esimerkiksi puhuttelunimi ryhmassa, ika, yleinen
eldmantilanne tms.

Kyseessd on avoin ryhmd, joten voit tulla mukaan kesken kevat/syyskauden tai jattaa
ryhmakertoja valiin. Yksittdiseen tapaamiseen on kuitenkin toivottavaa tulla ajoissa. Mikali
joudut poistumaan ryhmasta kesken, ilmoitathan siita ohjaajille ryhman alussa.

Ryhmassa jokainen on vastuussa vain omasta itsestaan ja omista tarpeistaan. Ryhmassa ei
tarvitse hoitaa muita — se tarkoitettu omaksi hyddyksi ja toipumisen tueksi. Tama ei tarkoita
kuitenkaan sita, etteiko saisi tai voisi huomioida toista ja valittaa heista. Ei ole kuitenkaan
tarpeellista neuvoa toisia tai antaa heille ohjeita. Oman toipumisen kannalta on tarkeampaa
opetella kuuntelemaan ja jakamaan omia kokemuksia.

Ryhman ohjaajat ovat kdytettavissa ryhman aikana. Koska kyseessa on ryhma, ei
yksilokeskusteluja ole erikseen. Jos ja kun tarvetta henkilokohtaiseen keskusteluun ilmenee,
asia kannattaa ottaa puheeksi ryhmanohjaajan kanssa. Yritdmme ohjata avun tarvitsijan aina
eteenpain.

Vertaistuki voi ryhmalaisten kesken ulottua myos vapaa-aikaan ja arkeen. Sahkopostitelkaa,
soitelkaa, kyldilkaa, kdaykaa yhdessa kahvilla ja kdvelemassa toistenne yksityisyytta ja toiveita
kunnioittaen! Motivoikaa ja tukekaa toinen toistanne toipumisessa.

TASA-ARVOISUUS, KUNNIOITUS JA KUUNTELEMINEN

Kaikki ryhmaan osallistuvat ovat samanarvoisia. Emme kiinnita huomiota koulutukseen,
yhteiskunnalliseen statukseen, ulkonaké6n tms. Omien ja toisten ajatusten kunnioittaminen
on tarkeaa. Kuuntelemalla toisten kokemuksia ja ajatuksia voit oppia. Omia kokemuksia ei
tarvitse verrata muiden kertomaan.

Ryhmassa pyrimme valttamaan kritiikkia. Rakentava palaute on kuitenkin enemman kuin
suotavaa. Kiinnitimme huomiota keskusteluissa mahdollisiin ratkaisuihin, emme siihen,

kuinka huonosti asiat mahdollisesti ovat.

Annathan jokaiselle mahdollisuuden puhua vuorollaan — kuunteleminen keskeyttamatta on

toisten huomioimista. Ryhmatilanteessa on kuitenkin tarkeaa, ettd jokainen ehtii halutessaan

sanoa jotakin — mikali ohjaaja pitkdan puhuttuasi siirtda vuoron seuraavalle, kyse on
ryhmatilanteen ohjaamisesta, ei siita, ettei asiasi olisi tarkea tai kiinnostava.
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OMAA ELAMAA KOSKEVA ASIANTUNTHUUS

Tietoa siitd, mita sinun pitaisi elamallesi tehda, ei ole kenelldkdan toisella. Ei muilla
ryhmalaisilla, ei [aheisilla eikd ryhman ohjaajilla. Omaa elamaa koskeva asiantuntemus
perustuu siihen, ettd kukaan muu ei ole elanyt elamaasi eika siten voi tietda, millaista se on
ollut ja milta se on tuntunut.

Jokainen meistd on oman itsensa paras asiantuntija. Tama ei tarkoita, etteiko sinulla olisi
oikeutta pyytaa ja saada tarvitsemaasi apua ja tukea esim. ryhmalaisilta tai muilta ihmisilta.

VERTAISTUKIRYHMASSA EMME OLE...

...hoitoalan asiantuntijoita, arvostelijoita, painostajia, oikean ja vaaran tietdjia, parhaan
tiedon omaavia, yksityisyyden loukkaajia, henkilokohtaisuuksiin menijoita,
valinpitamattomia...

VAAN syomishairiotyon ammattilaisia, saman kokijoita, lasna olevia, rohkaisijoita, tilan
antajia, tunteiden jakajia, toivon ja uskon valajia, uuden nakékulman tarjoajia, kuuntelijoita,
uuden oppijia...

VAITIOLOVELVOLLISUUS

Ryhmanohjaajia ja ryhmalaisia koskee vaitiolovelvollisuus. Voit kertoa ulkopuolisille siita,
mita olet itse ryhmassa oppinut ja kokenut — mutta et siitd, mita joku toinen on sanonut tai
tehnyt.

Ryhmassa puhutut asiat ovat luottamuksellisia. Ethan siis puhu toisten esiin tuomista asioista
ryhman ulkopuolella. Ryhmalaiset voivat luonnollisesti halutessaan tavata myos ryhmien
valilla toisiaan — ethan kuitenkaan viittaa ryhmdassa kdymiseen kohdatessasi toisen ryhmassa
tapaamasi ihmisen sattumalta. Syémishairié on monille salailtu ja piiloteltu asia, ja ryhmassa
esiintuodut tuntemukset voivat olla hyvinkin arkaluonteisia ja henkilokohtaisia.

AJATUKSIA TOIPUMISESTA JA MOTIVAATIOSTA

Ryhman tarkein tehtava on tukea syomishairiota sairastavia toipumisessa, ei yllapitaa
sairautta. Toipumisen aikana tapahtuu muutoksia ajatuksissa, tunteissa, asenteissa ja tavassa
toimia. On hyodyllista tehda havaintoja ja ymmartaa omien ajatusten, tunteiden ja
asenteiden vaikutus omaan toipumiseen.

Mieti, mitka asiat edistavat hyvinvointiasi? Mitka taas estavat sitda? Mitd ajattelet itsestasi?
Mita ajattelet omista keinoistasi ja mahdollisuuksistasi? Eri ihmisille toipuminen tarkoittaa
erilaisia asioita. Toipuminen ei valttdmatta ole sama asia kuin parantuminen. Toipumista voi
tapahtua, vaikka sairauden oireita olisikin. Mita toipuminen sinulle tarkoittaa?
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