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LAHEISEN JAKSAMISEN ABC

Syomishairiota sairastavan laheisen on usein vaikea pitaa huolta omasta jaksamisestaan.
Riippumatta siita, minka ikdinen sairastava on, onko sairastava lahisukulainen tai ei, huoli,
epdvarmuus ja myotdelaminen vievat voimia ja uuvuttavat.

Syomishairié on mielenterveyden hairid ja siind on omat erityispiirteensa. Kaikkea, mita sairastava
kay lapi, ja mita sairaus tuo laheisten elamaan, ei voi eika tarvitse ymmartaa. Auttaa voi silti.

Laheisenkin tunteilla ja ajatuksilla on merkitysta

Usein syomishairion aarellda huomio kohdistuu sairastavaan. Sairaanhoito, laheiset, sukulaiset,
ylipaansa kaikki kohdistavat huomionsa sairastavaan. Laheiset saattavat jaada taysin vaille
huomiota ja apua. Kuitenkin laheisen jaksaminen on vahintaankin yhta tarkeda kuin sairastavan.
Syomishairiota sairastavan ldheiset tuntevat usein syyllisyytta ja hapedaa. Voi olla sellainen olo, etta
ei halua tai kehtaa puhua perheen tai parisuhteen sisdisista asioista kenellekaan.

Syita voi olla useita:

- asiat ovat jotenkin intiimeja ja yksityisia,

- pelkaa loukkaavansa toista, kun puhuu hanen asioistaan,

- pelkaa paljastavansa itsestdan jotakin keskeneraista tai vajavaista,

- ei halua olla vaikea asiakas tai

- ei halua tunnustaa, etta ajattelee, ettei ole osannut, jaksanut tai uskaltanut.

Kun ldheinen ajattelee itsestaan, sairastavasta, muista laheisistaan ja ylipaansa koko tilanteesta
hyvin kielteisesti ja syyllisyyden pohjalta, on vaikea pitda ylla toiveikkuutta itselleen ja
sairastavalle. Siksi on tarkeaa, etta omista ajatuksistaan ja tunteistaan puhuu; omien ajatusten
normalisoiminen ja selkiyttdminen mahdollistaa toiveikkuuden yllapitamisen itselle ja sita kautta
my0s sairastavalle.

Voimia kiitos, mutta mista?

Keskeinen tapa lisdtd omaan jaksamistaan on puhuminen. Omista asioista pitdaa puhua, vaikka se
tuntuisi vaaralta, kielletylta tai vaikealta. Puhumisesta on monenlaista hyotya eika
keskustelukumppanin tarvitse olla hoidon tai terapian ammattilainen. Kuunteleva ystava tai muu
luotettava henkil6 voi olla korvaamattoman arvokas.

Syomishairidsairauden aarelld joutuu miettimaan, mika on normaalia ja mika ei. On hyva miettia,
mika on itselle normaalia ja sallittavaa ja mika ei. Omien rajojen tunnustaminen ja
kunnioittaminen voi kuulostaa raskaalta ja ty6laalta, mutta se on myos asia, joka tuo voimia.
Itsedan ei saa kohdella miten tahansa, mihin tahansa ei tarvitse suostua eika kaikkea tarvitse
jaksaa.

Syyllisyys on varmasti yksi voimakkaimmista tunteista, joita ldheiset tuntevat. Syyllisyyden
tunteeseen auttaa tiedon hankkiminen syomishairidista. Tiedon pohjalta voi ymmartas, ettd
sairastuminen ei ole kenenkaan vika. Yksi yksittdinen asia ei aiheuta syomishairioon sairastumista
vaan sairastumiseen vaikuttaa aina useat tekijat.
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Arjen elaminen sairastavan kanssa voi olla hyvinkin raskasta ja tyolasta. Lahtien sydmistilanteista
koulunkayntiin, liikkumiseen ja sosiaalisiin suhteisiin, kaikki on epavarmaa, aiheuttaa kahnausta ja
vastakkainasettelua. Arjen sujuvuuteen on hyva hakea tukea ja tietoa terveydenhuollon
ammattilaisilta. Ravitsemusterapeutti, psykologi tai muu terveydenhuollon ammattilainen voi olla
merkittava apu, kun ratkotaan arjen isoja ja pienia ongelmia. My®6s vertaistuen kautta voi saada
arvokkaita nakdkulmia ja vinkkeja siihen, kuinka arkea sairastavan rinnalla voi saada voi saada
muutettua haluttuun suuntaan.

Monet ldheiset kokevat olevansa tilanteessaan ja asioidensa kanssa yksin. Kukaan ei voi
ymmartaa, mitd on tapahtumassa tai miltd minusta tuntuu. Yksindisyyden tunteeseen hyva apu on
vertaistuki. Samassa tilanteessa ollut tai oleva ymmartaa kylla ja voi antaa sellaista hyvaksyntaa ja
ymmarrysta, mita ei kukaan muu voi antaa.

Toiveikkuuden ylldpitdminen itselleen on pohjana luottamukselle. On hyva muistaa, etta
sy0mishairiosta voi toipua kokonaan. Toipuminen vie aikaa ja on hyva tehda pienia muutoksia yksi
kerrallaan. On hyva palkita itsensa ja laheisensa pienistakin onnistumisista. Pienista onnistumisista
muodostuu se suuri kokonaisuus, joka joskus hahmottuu toipumisena.

Laheinenkin voi muuttaa toimintatapojaan

Usein me kriisien kohdatessa toistamme samantyyppisia toimintatapoja, ja samalla tulemme
vahvistaneeksi kriisiytynytta tilannetta. Sen sijaan, etta jaksaisimme miettia omaan toimintaamme
ja muuttaa omaa suhtautumistamme, kiinnitamme huomion muihin, muiden tekemisiin ja
tekematta jattamisiin. Karjistden voisi sanoa, ettd on helpompi pitda huolta toisesta ja yrittaa
muuttaa toisen ajatuksia kuin miettia, mika omassa toiminnassa mahdollisesti aiheuttaa tai
vahvistaa haitallista kaytosta.

Laheiselld, niin kuin sairastavallakin, on oikeus muuttua ja muuttaa ajatteluaan ja kaytostaan.
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