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Pubeenjobtajan tervehdys

ﬂulu ldhestyy. Muistan monta hankalaa joulua,
muistan monta kaunista joulua, joistakin jouluista

en muista mitdadn. Syomishdirié on sairaus, joka ei
pida pitkistd juhlapyhista. Etenkdan sellaisista, joissa
ruoka on tdrkeédssd osassa. Hankalimmat jouluni olen
ollut pahasti anorektinen — kauneimmat jouluni olen
viettdnyt tarttuen hetkeen, kynttildnvaloon ja viltin
lampo6on “En etsi valtaa loistoa” -kappaleen soidessa
taustalla.

Noina kauniina jouluina olen saattanut olla yhta
sairas kuin hankalinakin. Mutta eron tekee se, ettd
olen pystynyt unohtamaan sen hetkeksi. Yksi péiva
vuodessa, jolloin olen ainoastaan nauttinut ldheisteni
seurasta jattden sivuseikaksi sen faktan, ettd rutiinit
ovat jouluaattona hyvin toisenlaiset kuin muina vuo-
den piivina. Jouluaattona kdyddan pulkkamaessd —
oli lunta tai ei. Jouluaattona kuunnellaan joulurauhan
julistus ja annetaan rauhan laskeutua myos sisdiseen
maailmaan. Ollaan rauhassa, kdyddin saunassa, syo-
dédn, koska se kuuluu asiaan, nautitaan.

Mina pidén joulusta. Pidén siitd, ettd koko Suomi
pysdhtyy, ja niin teen minakin. Jouluna kaikki on
punaista ja vihredd ja valoisaa - vaikka ulkona olisi
sysimustaa. Jouluna minun sydédmessdni on valoisaa
ja tunnen rakkautta ja kiitollisuutta. Kiitollisuutta
siité, ettd laheiseni ovat jaksaneet tukea minua taas
yhden vuoden, kiitollisuutta siité ettd he rakastavat ja
mina rakastan takaisin. Joulupdydidssé kerrotaan aina
vuoden oman eldmén tirkein asia. Minulle timén
vuoden térkein asia on ollut rakkaus, sen 16ytiminen
ja siitd kiinni pitiminen. Se on suurta, minun elama-
ni tervehdyttavin tosiseikka.

Mieti sindkin tdni jouluna, mika on sinun elimasi
tervehdyttavin tosiseikka, ja tartu siihen kiinni - olit
sitten laheinen, sairastava tai parantunut. Tarkeinta
on pitdd kiinni siitd, mika on térkeaa.

Lammolla,

Outi Lyytikdinen
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Vertaistukiryhmien kevain 2012 aikataulut

.

JYVASKYLA

Sairastuneet: Jyviskyldn sairastuneiden ryhma
jatkaa kokoontumisiaan tuttuun tapaan joka toinen
keskiviikko klo 17-19 osoitteessa Matarankatu 4.
Ensimmadinen kokoontuminen 11.1. Kevitkaudella
ryhmén ohjaajina toimivat Roosa ja Outi. Lisdtietoja
ryhmista: jkl@syomishairioliitto.fi tai 050-5906011.

Liheiset: Jyviskyldn laheisten ryhma aloittaa taas
pienen tauon jdlkeen sadnnolliset kokoontumiset
kevitkaudella. Aloitusajankohta ei ole vield selvillg,
mutta tietoja péivitetddn Syomishairioliitto-SYLI ry:n
nettisivuille osoitteeseen http://syomishairioliitto.fi/
toiminta/jasenyhdistykset/valisuomi/jyvaskyla.html
heti, kun kokoontumisajat selvidvit. Ryhmasta saa
lisdtietoja Syomishiirioliiton aluesihteeriltd osoittees-

ta ensisyli@syomishairioliitto.fi.

JOENSUU

Sairastuneet: Joensuun sairastuneiden ryhmi jatkaa
toimintaansa Jonnan, Emilian, Susannan ja Helin
johdolla. Ryhmin kolme ensimmaistéd tapaamista
(8.1.,15.1. ja 22.1.) ovat kaikille avoimia, minka jal-
keen ryhmd jatkaa toimintaansa suljettuna ryhména
ja kokoontuu 5.2.,19.2.,4.3.,18.3,, 1.4, 15.4.,29.4. ja
13.5. Kokoontumisaika on aina klo 18-20 ja kokoon-
tumispaikka Vyohyke-talo osoitteessa Suvantokatu
1, 2. Krs (kdynti sisdpihalta). Lisétietoja ryhmaista:
jsuu@syomishairioliitto.fi tai 050-380 1118.

MIKKELI

Liheiset: Mikkelin ldheisten ryhma kokoontuu An-
jan ja Stinan johdolla 11.1., 1.2,,22.2,, 28.3,, 18.4. ja
19.5. klo 18-19.30 osoitteessa Savilahdenkatu 18 A 4.

Lisdtietoja ryhmasta: mikkeli@syomishairioliitto.fi.
TAMPERE

Sairastuneet: Tampereen sairastuneiden ryhma
jatkaa kokoontumistaan joka toinen keskiviikko klo
18.30.-20.30. Ensimmainen tapaaminen on 11.1.
Tyttojen talolla osoitteessa Aleksanterinkatu 29 B.
Lisdtietoja ryhmdstd: tre@syomishairioliitto.fi.

Liheiset: Tampereen ldheisten ryhma jatkaa kokoon-
tumistaan Tertun johdolla Omaiset mielenterveys-
tyon tukena Tampere ry:n tiloissa osoitteessa Ha-
meenkatu 25 A, 3. krs. Tarkemmat kokoontumisajat
péivitetddn syomishairioliiton nettisivuille osoittee-
seen http://syomishairioliitto.fi/toiminta/jasenyhdis-
tykset/valisuomi/tampere.html.

KUOPIO

Sairastuneet: Kuopion sairastuneiden ryhma jatkaa
toimintaansa uusien ohjaajien, Lotan ja Siniriikan
johdolla. Tarkemmat kokoontumisajat selviavit lahi-
aikoina ja tieto niistd péivitetddn Syomishairiéliiton
nettisivuille osoitteeseen http://syomishairioliitto.f1/
toiminta/jasenyhdistykset/valisuomi/kuopio.html

Liheiset: Kuopion ldheistenryhmad jatkaa toimin-
taansa Hennan johdolla Mielenterveysseuran tiloissa
osoitteessa Myllykatu 8 (kdynti Hapeldhteenkadun
puolelta). Tarkemmat kokoontumisajat paivitetddan
osoitteeseen http://syomishairioliitto.fi/toiminta/
jasenyhdistykset/valisuomi/kuopio.html. Lisitietoja

ryhmasta: kuopio@syomishairioliitto.fi tai 044-
2794671.

LAHTI

Sairastuneet: Lahden sairastuneiden ryhmaén jatko
riippuu siitd, onko ryhmién innokkaita tulijoita,
jotka ovat valmiita myos sitoutumaan ryhméssa
kaymiseen. Mikili ryhmé koetaan tarpeelliseksi

ja sen halutaan jatkavan toimintaansa, pyydetdian
ryhmadstad kiinnostuneita ottamaan mahdollisimman
pian yhteyttd ryhman ohjaajiin, Sofiaan ja Maijaan:
lti@syomishairioliitto.fi tai 050-9102557/Sofia tai
044-5253811/Maija.

Liheiset: Lahden ldheisten ryhma kokoontuu ensim-
madisen kerran Caritan johdolla helmikuussa. Tarkka
paivamaara on vield sopimatta mutta se péivitetddn
mahdollisimman pian osoitteeseen http://syomis-
hairioliitto.fi/toiminta/jasenyhdistykset/valisuomi/
lahti.html. Ryhmén kokoontumispaikka on Lahden
invakeskus osoitteessa Himeenkatu 26 A. Lisatietoja
ryhmistd: lahti@syomishairioliitto.fi




Kaveritoimintaa Joensuussa ja Tampereella!

Mita kaveritoiminta on?

Vili-Suomen syomishdirioperheet ry:n toteuttama
kaveritoiminta tarkoittaa sydmishairiosta toipuvan ja
yhdistyksen vapaaehtoistyontekijan kahdenkeskisia,
vertaistuellisia tapaamisia. Yhdistyksen vapaaehtois-
tyontekijd on itse syomishdirion sairastanut ja siitd
toipunut.

Usein syomishdiriotd sairastava salailee sairauttaan
ja kokee itsensa syylliseksi syomishdirion puhkeami-
seen. Syomishdiriosta kertominen koetaan vaikeaksi
ja hapealliseksi. Monesti sairastavasta tuntuu silta,
ettd hdn on yksin sairautensa kanssa.

Vili-Suomen syomishdirioperheet ry:n vapaaeh-
toistyontekijéiden kokemusten mukaan sairastava
saattaa miettid jopa vuosia, osallistuako syomishai-
rioté sairastaville tarkoitettuun vertaistukiryhmaan.
Yhdistys haluaa kaveritoiminnan kautta helpottaa
vertaistukiryhmain osallistumista ja lisdtd vertaistu-
kiryhmin kavijoiden méaraa.

Kuinka pididset mukaan kaveritoimintaan?

Ota yhteyttéd sihkopostitse osoitteeseen tre@syomis-
hairioliitto.fi tai jsuu@syomishairioliitto.fi

Vuosikokous

Vhdistyksen vuosikokous jdr-
jestetddn 10.3.2012 Rlo 12 alkaen
Tampereella. Vuosikokouksen
paikka, ohjelma ja esityslista
saapuvat seuraavan Rirjeen
mukana. Seuraavassa Rirjeessd
ovat myos ilmoittautumisohjeet.
Olet syddmellisesti tervetullut!

Kaveritoiminnan sdinnét ja toimintaohjeet

ePeriaatteena on, ettd syomishairiota sairastava tai
siitd toipuva tapaa 1-3 kertaa vertaishenkilon, joka
on kaikilla kerroilla sama. Tapaamiset pyritdan
pitimaian kahden kuukauden sisalla.

*Tapaamisten aikana keskustellaan ja jactaan ko-
kemuksia syomishadirion sairastamisesta jaamatta
kuitenkaan vellomaan sithen tuskaan ja ahdistuk-
seen, mita elama syomishairion kanssa usein on.
Tavoitteena on saada apua ja tukea sairaudesta
toipumiseen seka tutustua yhdistyksen vertaistuki-
ryhmaan.

*Tapaamiset sovitaan julkiselle paikalle esim. kah-
vilaan tai puistoon.

*Osastohoidossa oleva syomishiiriota sairastava
henkil6 on tervetullut mukaan toimintaan osas-
tohoidon paityttyd. Lidkirikdynneille, terveys-
keskuksiin, sairaaloithin yms. vertaishenkil ei tule
mukaan.

*Seki vertaishenkil6lld ettd kaverilla on vapaus
kertoa tai olla kertomatta itsestaan niin paljon tai
niin vahan kuin haluaa. Keskustelut ja tapaamiset
ovat kuitenkin luottamuksellisia ja niita sitoo vaiti-
olovelvollisuus. Vertaishenkil6 ei my6skiin ra-
portoi tapaamiskerroista minnekadan tai tee niistaa
muistiinpanoja.

*Vertaishenkilo ei ole kaveritapaamisissa terapeutti
vaan vertaistukihenkild, joka tietad, mita syomis-
hiiriotd sairastaminen tarkoittaa ja miten se muut-
taa koko elimin.

*Tarjoamme vertaistukea, joka tiydentaa julkisen
tai yksityisen puolen terveydenhuoltopalveluja.

o[Kaveritoiminta on sithen osallistuvalle maksuton-
ta.




Itseapua sairauteen kirjahyllysti

\JEMistaa jadseta jarjestykseen kymmenen kamalinta
'sairauteesi luttyvaa tll,apnetta, jotka voit kuvitel-

la”, kehottaa Iame's ‘(TIalrborne kirjassaan The BDD
Workbook: sz

Ruumiinkuvan héirion (Body Dysmorphic Disor-
der) hoitoon tarkoitettu teos edustaa yhdysvaltalais-
ta itseapukirjallisuutta. Siind lukijaa kannustetaan
omatoimiseen tehtdvien tekemiseen, kuten tunne-
péivakirjan pitoon tai tahalliseen vaikeille tilanteille
altistumiseen. On korostettava, ettd itseapukirjat ovat
ennen kaikkea muun hoidon tidydentdjid, eivdt sen
korvikkeita.

Suomenkielistd itseapukirjallisuutta sydmishdiri-
6iden hoitoon on tuskin nimeksikadn, mutta eng-
lanniksi sitd on julkaistu yllin kyllin. Alan kirjoja on
jonkin verran saatavilla suomalaisissa nettikaupoissa,
mutta my6s Yhdysvalloista ja Iso-Britanniasta niitd
saa postikuluineen kotiovelle joskus jopa halvemmal-
la kuin Suomesta.

Ruumiin kuvan hdiri6 ei ole varsinaisesti syo-
mishdirio eikd minunkaan virallinen diagnoosini.
BDD kohdistuu tiettyyn ruumiinosaan, ei niinkdin
painoon, ja siksi ruoka ja laihduttaminen eivét liity
kaikkien sairaudenkuvaan lainkaan. Silti olen koke-
nut saavani kirjasta apua: valtaosa tehtévista pureu-
tuu védristyneisiin ajatus- ja kdyttdytymismalleihin,
jotka ovat jossain médrin yhteisid kaikille vaaristy-
neestd kehonkuvasta karsiville.

The BDD Workbook pakottaa pohtimaan térkeita
kysymyksid: "Miksi en ole tyytyviinen ulkondkooni?
Miksi kuvittelen jatkuvasti, ettd olisin onnellisempi
eri ndkdisend tai muotoisena?”

Kun olen listannut kymmenen vastenmielisinté
sairauteeni liittyvaa tilannetta, Clairborne paljastaa
seuraavan vaiheen. Se on listan tilanteiden toteutta-
minen kymmenennestd alkaen.

Kirjan lopussa pitdisi pystyé toteuttamaan se kama-
lin tilanne.

Self help -syomishairiokirjat

Mista?
Ulkomailta: esim. amazon.com

Suomesta: esim. adlibris.com, bookplus.fi

Kirjallisuutta:

Clairborne, James: The BDD Workbook.
Overcome Body Dysmorphic Disorder and
End Body Image Obessions.

Roth, Geneen: Breaking Free from Emotio-
nal Eating;

Sacker, Ira ja Zimmer, Mark: Dying To Be
Thin. Understanding and Defeating Anorexia
Nervosa and Bulimia.

Tutustu myos:

Pietikiinen, Arto: Joustava mieli.

- Suunnattu mielenterveyshairididen hoitoon
yleisesti, mutta kdytinnonliheisid tehtdvid on
helppo soveltaa syomishairi6ihinkin.

Uuden jisenen esittely
Hei!

Olen 21-vuotias toimittajaopiskelija Tampereelta.
Syomishdiriota olen sairastanut eliméni varrella
miltei sen kaikissa muodoissa. Olen ollut SYLI-ry:n
jasen viime vuodesta lahtien, ja nyt olen liittynyt
myo6s Vali-Suomen syomishéirioperheiden remmiin
uutena jasenkirjeen kokoajana. Olen onnellisimmil-
lani rakkaiden ystavieni ja perheeni parissa, kuoro-
harjoituksissa, lenkkipolulla ja joogamatolla — mutta
kaikkein eniten kotisohvalla.

Lammintd joulun odotusta, tavataan pian!

Jenni Peltola



Uniset anringot

jonakin paivana kohotat katseesi
mustan maan yli

kohti valon nousua

ja

katseesi takana uinuva

aurinko
kurottaa syliisi

ensi sateilladan.

kuvat valuvat hiljaa
mustiin uniin

nyrkkiin kapertyneissa
kimmenissasi lampoa:
pienid unisia aurinkoja.

Pakkasyona

maan rukous kohoaa
taivaan holvistoihin
huuruisena, kiteisena
hengityksena.
Tahdet, hetkeksi ne
kirkastuvat

kylmalla taivaalla

ylla pelkojen,
toiveiden.

Pakkasen avaruudessa
kirkastuvat tahtien
kuviot,

nimettomat polut
ajatusten kulkea.
Kuinka jalkojeni alla
yhé vain”

maan hiljaiset, epailevat

kuiskaukset?

Runoja

Maiju Jalkanen
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Ndldan kylmdstd
viimasta
ja tajuat eldmdnliekin ldmpoon -

nyt suonissani
virtaavana
herddvdt purot,

kehoni syleilyyn valmis

elaman tulla.

Sarastuksen vedet

kuulen sen kohinan

kun kylmyys raukeaa
elimin joki alkaa

virrata

jaan sinisissia suonissa
aurinko valuu hiljaa
talven kohmeisiin jaseniin
ja minussa on

uusi horisontti

aamun nousta.

kuulen sen kuiskauksen:

sinulle on piirretty esiin aamun-
kajon polut

vhé uudelleen taivaltaa

kuulen sen kutsun:

kohota ddnesi
ja maailma kaikuu takaisin.

Hiuksella pieni

pitsiliina,

lumihiutale.

On siini ollut virkkaajalla
tarkkaa tyota.

Nalan kylmasta
viimasta
elaminliekin lamp6on -

nyt suonissani
virtaavana
heraavit purot,

kehoni syleilyyn valmis
elamin tulla.



