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Taas alkaa Joulu kolkuttaa ovella ja vuosikin on lopuillaan. Nyt ehdotan
sinulle, etta pysahdyt miettimaan, mita kaikkea olet tehnyt ja

millaisia unelmiasi on toteutunut. Sina voit kirjoittaa kirjeen itsellesi
tasta vuodesta ja toisen kirjeen ensi vuodelle, jossa mietit haaveita ja
toiveita, joita haluaisit toteutuvan. Sen jalkeen laita ensi vuotta
koskeva kirje kirjekuoreen ja piilota kirje paikkaan, josta luet sen vasta
vuoden lopussa. Silloin voit miettid toteutuko jotain ja tuliko vuodesta
unelmien ja haaveiden vuosi. Se on mukava tunne, kun 16ytaa kirjeen
laatikosta ja saa itse lukea kirjattuja toiveita/ajatuksia.

Joulun aika on my®s toinen asia, josta haluan kirjoittaa juuri sinulle.
Toivon sinulle erityisen rauhallista ja onnellista Joulua ja hyvaa uutta
vuotta!l

Joulu on hiljentymisen ja rauhoittumisen aikaa sekd nauttimista laheisten

ihmisten seurasta. Joulun aikana kerdtaan voimia, jolloin jaksetaan
menna kohti ensi vuotta, joten hyvaa levon aikaa sinulle!

Joulun aikaa odotellen
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VERTAISTUKITOIMINTA KEVAALLA 2012
KAJAANI

Laheisten yhteyshenkiléna toimii Airi. Hineen voi ottaa yhteytta sahkopostitse:
kajaani@syomishairioliitto.fi.

Tavoitteena on aloittaa Kajaanissa laheisten ja sairastuneiden vertaistukiryhma. Ryhman
perustamiseksi tarvitsemme molempiin ryhmiin kaksi ohjaajaa. Jos olet kiinnostunut
vertaistukiryhman ohjaamisesta Kajaanissa, ota yhteytta yhdistyksen puheenjohtajaan Marika
Kemppaiseen: puh. 044-0350865 tai pjpohjoissuomi@syomishairioliitto.fi.

KEMI

Syomishairidliiton
valtakunnallinen
Tarkemmat tiedot ilmoitetaan myéhemmin. Ota tarvittaessa neuvontapuhelin 02-2519207
yhteyttd Ninni-Ingrid Nurmokseen, vastaa maanantaisin klo 9-15.
vpjpohjoissuomi@syomishairioliitto.fi Paitsi 26.12 ei pdivystystd.

Toimintaa aikuisille sydmishdiriodn sairastuneille

Toimintaa ldheisille

Ryhmalle etsitddn ohjaajia ja se kdynnistyy ohjaajien 16ydyttya.

Ryhma on avoin kaikille sydmishadiriodn sairastuneista ldheisistadn huolta kantaville, jotka haluavat
keskustella ja vaihtaa kokemuksia samassa tilanteessa olevien perheiden kanssa.

Lisatietoja ryhmasta voit kysya Tanja Tiaiselta, tanja.tiainen@syomishairioliitto.fi tai 040-7529526.

OULU

Toimintaa aikuisille sydmishdiriota sairastuneille

Kokoontumiset: torstaisin 12.1, 2.2, 23.2, 15.3, 5.4, 3.5 ja 24.5 klo 17.30-19.00.
Kokoontumispaikka: Oulun Hyvan Mielen Talo, ryhmatila Hilja 2. kerros, Puusepdnkatu 4, Oulu.
Oulun ryhmassa ryhmanohjaajina toimivat Sanna, Heidi ja Suvi.

Lisatiedustelut sdhkopostilla osoitteeseen: oul@syomishairioliitto.fi.

Ryhma on tarkoitettu kaikille, jotka kokevat ruoan ja sydmisen ongelmana. Paikalle voit tulla
nimettdmana, eika ryhma velvoita sinua mihinkdan. Voit halutessasi ottaa yhteytta ryhman
ohjaajaan ennen tapaamista. Ndin saat tietoa ryhmasta ja voit vaihtaa ajatuksia sinulle tarkeista
asioista ohjaajan kanssa jo ennen tapaamista.

Vertaistukiryvhma syomishairiota sairastavan laheisille

Kokoontumiset: tiistaisin 10.1, 7.2, 13.3, 17.4 ja 8.5 klo 17.30 -19.30.
Kokoontumispaikka: Oulun Hyvan Mielen Talo, ryhmatila Hilja 2. kerros, Puusepdnkatu 4, Oulu.
Ohjaajana toimii Eija. Tiedustelut sdhkopostitse: oulu@syomishairioliitto.fi.
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Ryhma on tarkoitettu kaikille sydmishairioon sairastuneiden

laheisille ja heista huolta kantaville ihmisille. Tule * % Kk kK k kkkk

keskustelemaan ja vaihtamaan kokemuksia samassa

eldmantilanteessa olevien kanssa. Joulumaahan matkamies jo
moni tietd kysyy;

OULUN TYTT(")]EN TALO Sinne saattaa loytdd, vaikka
paikallansa pysyy.

Kiva Keho —ryvhm Katson taivaan tdhtid ja niiden
helminauhaa,

Uusi ryhmad aloittaa jalleen kevailla. Tarkempi aikataulu Itsestdni etsittdvd on mun

ilmoitetaan mydhemmin nettisivuilla. Joulurauhaa.

. . . ) . Joulumaa on muutakin kuin
Ryhma on suunnattu yli 17-vuotiaille tytdille, jotka tarvitsevat

tukea ja apua kehonsa hyviksymiseen. Kiva keho -ryhman
tavoite on korostaa osallistujille, etta oma keho on
ainutlaatuinen ja ainutkertainen ja meidan tulisi kohdella sita
sen mukaisesti. Ryhman aikana on mahdollisuus harjoitella
kehonsa parempaa kohtelua, tydstaa omaa ajatteluaan
hyvaksyvampaan suuntaan ja puhua sellaisista vaikeista ja
kipeista asioista, jotka koskevat omaa kehoa ja omaa itseaan.
Jos tahosi on kiinnostunut jarjestamaan Kiva Keho —ryhman, ota * % Kk Kk Kk Kk K
yhteytta Syomishairiéliiton Oulun aluetoimistoon.

tunturi ja lunta.

Joulumaa on ihmismielen
rauhan valtakunta.

Eikd sinne matka silloin kovin
kauan kestd,

Joulumaa jos jokaiselta loytyy
syddmestd!

Vertaishetket

Mikali tunnet tarvetta yksilolliseen kohtaamiseen, Pohjois-Suomen syomishairiéperheet ry:n
vertaistukiohjaajat ovat kaytettavissa Tyttojen Talolla joka kuun ensimmaisend maanantaina.

Voit varata ajan kahdenkeskiseen keskusteluun vertaisen kanssa ottamalla yhteyttd Anna-Stiinaan
puh. 0400-263852 tai sahkopostilla anna-stiina@likka.fi. Oulun Tyttdjen Talo, Torikatu 16
(Toppelius -talo), 1. kerros.

ROVANIEMI -f FFigdclg I;)(n) ok

Toimintaa aikuisille sydmishdiriodn sairastuneille

Rovaniemen avoin ryhma jatkuu suljettuna ryhmana. Suljettu ryhma aloittaa toimintansa, kun
tarvittava maara ryhmalaisia ilmoittautuu mukaan. Ryhman koko 4-8 henkil6a.
IImoittautumiset Tanja Tiainen, tanja.tiainen@syomishairioliitto.fi, puh. 040 7529526.

Ryhmaén ohjaajana toimii Jenna. Lisdtietoja ryhmasta saat osoitteesta: roi@syomishairioliitto.fi.

Ryhma on tarkoitettu kaikille, jotka kokevat ruoan ja sydémisen ongelmana. Paikalle voit tulla
nimettdmana, eika ryhma velvoita sinua mihinkdan. Otathan yhteytta ryhman ohjaajaan ennen
tapaamista. Ndin saat tietoa ryhmasta ja voit vaihtaa ajatuksia sinulle tarkeista asioista ohjaajan
kanssa jo ennen tapaamista.
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Toimintaa ldheisille

Ryhmadlle etsitdan uusia ohjaajia. %3k e okok ok ok ok

Ryhma on avoin kaikille sydmishairiodn sairastuneista
|aheisistaan huolta kantaville, jotka haluavat keskustella ja
vaihtaa kokemuksia samassa tilanteessa olevien perheiden
kanssa. Lisdtietoja ryhmasta voit kysya Tanja Tiaiselta,
tanja.tiainen@syomishairioliitto.fi tai 040-7529526.

Joulumaasta kuvitellaan paljon
kaikenlaista,

Kuinka toiveet toteutuu ja on
niin satumaista.

Voi, jos jostain saada voisin
suuren puurokauhan,
Silld antaa tahtoisin md

SAHKOPOSTIVERTAISTUKI

maailmalle rauhan!

Sahkopostitukea syomishairiodn sairastuneille ja laheisille antaa  Joulumaa on muutakin kuin
Niina: sptuki8 @syomishairioliitto.fi. pelkkiid toiveunta,

Joulumaa on ihmismielen
Sahkdpostitse annettava vertaistuki sopii kaikille, jotka haluavat rauhan valtakunta.

purkaa ajatuksiaan ja vaihtaa kokemuksia syomishairidista Eikdi sinne matka silloin kovin
kirjoittamalla. Sdhkoposti on hyva tukimuoto myos silloin, jos kauan kestd,

omalla paikkakunnalla ei ole toimivaa vertaistukiryhmaa tai jos Joulumaa, jos jokaiselta loytyy
kynnys ldhted ryhmd&an tuntuu vield liian suurelta. sydimesti.

Vapaaehtoiset, sydomishairidistd omakohtaisen kokemuksen

omaavat tukijat eivat kuitenkaan hoida eivatkd anna terapiaa, Kk kK ok ok ok ok ok ok
he ovat vertaisia ja tyoskentelevat aina oman jaksamisensa

mukaan.

KAVERITOIMINTA

Kaveritoiminta tarkoittaa Pohjois-Suomen syomishairioperheet ry:n vapaaehtoisen seka
syOmishairiota sairastavan tai syomishairiosta toipuvan 1-3 kertaa tapahtuvia yhteisia tapaamisia.
Kaveritoiminnan merkeissa yhdistyksen vapaaehtoinen - itsekin sydomishairiosta toipuva/toipunut
"kaveri" - ja sydmishairiosta toipumiseen tukea tarvitseva henkild voivat muun muassa kokeilla
vhdessa sairauden takia ahdistavilta tai vaikeilta tuntuvia asioita (esim. kahvilassa kaynti seka
erilaiset sosiaaliset tilanteet) ja jakaa yhdessa kokemuksia syomishairiosta.

Kaveritoimintaa myos laheisille!
Kaveritoiminnasta, sen sdanndista ja aikatauluista saa lisatietoja: Tanja Tiainen,
tanja.tiainen@syomishairioliitto.fi.

KEMIN KUULUMISIA

Syksyn syomishairio tour lahti liikkeelle Kemissa pidettavan taidendyttelyn, ja sen ohella olleen
yleis6luennon muodossa. Yleisoluentoon vakea virtasi kuin makaraisia tuulilasiin, ja ndma aiheesta
kiinnostuneet kuuntelivat korvat tarkkana kun asiantuntijat puhuivat. Kokemuspuheenvuoron veti
Ruokokosken Emmi (allekirjoittanut), jossa rehellisesti kerroin omasta kokemuksesta siitd, milta
tuntui kamppailla bulimian kanssa kymmenisen vuotta. Ellen ole mielettoman surkea ihmistuntija,
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niin uskon, etta tarinani kiinnostikin paikalla olleita. Kerroin tuolloin mista kaikki sai alkunsa, ja
mita ihmettd taman matkan varrella tapahtui, ettd seisoa tapitan ihmisille puhumassa asiasta.

Talla hetkella allekirjoittanut vetda vertaistukiryhmaa Kemissa Ninni-Ingrid Nurmoksen kanssa.
Ryhméan markkinointi puoleen on panostettu Kemin alueella ainakin taysilla. Ihmisten viekas
houkuttelu aloitettiin jo loppukesasta, ja sitd on hapeilematta jatkettu tdhan paivaan saakka.
Ninnin naama ja meikaldisen nimi on komeillut useammassakin lehdessa, ja kerran paastiin
tunkeutumaan radioaalloillekin. Ainakaan ndakymattomyydestd meita ei voine syyttaa. Kaikin
puolin siis hommaan on ldhdetty mukaan apinan raivolla intoa puhkuen ja tdtd samaa draivia olisi
tarkoitus jatkaa hamaan loppuun saakka. Milloin ikind se lieneekin. Minun ja Ninnin yhteistyd on
pelannut loistavasti, ja ryhmissa on aina rankoista aiheista riippumatta yleismaailmaltaan hilped
tunnelma. Tokihan meidan yhteistyo sujuukin mutkattomasti, kun Ninni hoitaa kaiken raskaan
tyon, ja mina seison kahvipannu kadessa ja tuikkaan kofeiinit Ninnille naamaan kun sopiva
rakonen tulee. Ja ndytan natilta.

Vaikkakin koko syksy on ollut maailman otollisinta aikaa ruveta % %k K & %k Kk
synkistelemaan, syysta etta ainoa valo joka ulkona kajastaa on

rapakkoon heijastuva katulampun kajaste, ja valkoista ndkee Joulumaasta uskoo moni onnen
ainoastaan silloin kun parivuotias lapseni paattaa repia kolme I6ytéivinsa,

vessapaperirullaa tuhannen silpuksi asuntoomme, niin me Mutta sepii kéitkeytyy tai narraa
emme ole antaneet sen hairita. Kynttil6itd on ryhmissa kulunut,  eygijiinsci,

ja naurun remakka jaksaa valaista pimeimpaakin syksyiltaa. Onnea kun mikéicin mylly
Ainakin itselleni tama vapaaehtoistoiminta on toiminut ihan valmiiksi ei jauha -

valtavan suurena harppauksena yha terveempaan mindan. Kun Itsestdicin on lGydettiivii ihmisen
olen viimeaikoina puhunut avoimesti kaikesta syomishairiooni vain rauha.

liittyvasta, siita padsee kokoajan kauemmas ja kauemmas.
Toisaalta ryhmien vetaminen tuntuu ihan mielettéman
turhauttavalta valissa, koska tekisi mieli huutaa heille kuin
profeetta konsanaan, ettd PARANTUKAA NYT mie lupaan, etta
teiddan maailma avartuu ja elamanlaatu paranee! Mutta koska
eipahan tuo itsenikdan kohdalla aikoinaan tehonnut, niin taidan jattaa huutamiset vahemmalle.

Joulumaa
sdv.K-H Kalaoja, san. J. Vainio

1. 8. 0. 0.0.0.0. 0.6 & ¢

Parhaamme kuitenkin yritetadn, ja tehddan varmasti ihan kaikkemme jotta (nadin aluksi) Meri-Lapin
alueen syomishairidiset saisivat edes pienenpienen avun. Ja meidan funktiommehan tassa
maailmankaikkeudessa (lue: Kemissa) ei ole syomishairidisten parantaminen/ syomishairididen
lopullinen kadottaminen ihmisistd, vaan vertaistuen antaminen. Pelkdstdan jo se, ettd ryhmaladiset
huomaavat etteivat todellakaan ole yksindan sairautensa kanssa, auttaa heita varmasti edes
pikkuisen. Itse kuljen vetamassa ryhmia Kemissa Rovaniemelta kasin, ja jossain vaiheessa ajattelin
ottaa yhteytta Rovaniemen alueen porukkaan, josko he tarvitsisivat meikaldisen katosia tydssaan.
Nyt aluksi kuitenkin jatketaan tata maailman pelastamista ihan Kemista kasin.

Terveisin,
Emmi Ruokokoski

Muista!
Mikali osoitetietosi muuttuvat, paivita ne
laskusta l6ytyvilla tunnuksilla Jasenettiin tai
info@syomishairioliitto.fi.
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Pohjois-Suomen syomishdirioperheet ry
pj Marika Kemppainen, 044-0350865,
pipohjoissuomi@syomishairioliitto.fi

Pohjois-Suomen aluetoimisto
Puusepankatu 4, 90130 Oulu
046-5435409, ouluat@syomishairioliitto.fi
Toimisto suljettu 22.12-30.12.
Aluesihteeri Tanja Tiainen
040-7529526, tanja.tiainen@syomishairioliitto.fi

Lomalla 16.12-10.1.

Oikein Lammints 70u/wy’a
Raikasts Uutta Vuotia!



