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Taman opinnaytetyona tehdyn projektin tarkoituksena oli ohjata syomishairiéta sai-
rastavien laheisten vertaistukiryhmé&a. Tarkoituksena oli ohjata ryhman jasenten va-
lista keskustelua rakentavaan suuntaan ja auttaa heitd nakemaén elamansé positiivisia
puolia. Projektiin sisdltyi ryhman sisallollinen suunnittelu, aikataulutus, ryhman oh-
jauksen toteutus ja siitd saatujen tulosten arviointi. Tarve vertaistukiryhman ohjaami-
selle tuli Lounais-Suomen syomishairidperheet ry:Ita.

Projekti toteutettiin kevaalla 2010 Raumalla Friski Tuult ry:n tiloissa. Ryhma ko-
koontui viidesti. Tavoitteena oli vahvistaa ja lisatd ryhmaan osallistuvien voimavaro-
ja ja heidan jaksamistaan. Tavoitteiden toteutuksessa kaytettiin apuna hyvinvointiin
ja omaan jaksamiseen liittyvia teemoja.

Jarjestettyjen ryhmatapaamisten avulla osallistujat paasivét kerddntyméén yhteen ja
jakamaan samassa eldmantilanteessa olevien kanssa ajatuksiaan. Tapaamisten myo6ta
osallistujat saivat toisiltaan tukea ja voimaa jaksaa eteenpain.

Vertaistukiryhma toimi suljettuna ryhméana, johon ilmoittautui suuresta kysynnasta
huolimatta ainoastaan nelja osallistujaa. Alkuperdisend suunnitelmana oli ottaa mu-
kaan kymmenen ensimmaista ilmoittautujaa.

Viimeisen ryhmatapaamisen lopussa osallistujille annettiin palautelomake, joka si-
sélsi kysymyksia ryhméan kokoontumisista. Lomakkeesta saatujen tulosten ja jasenten
suullisen palautteen perusteella selvisi, ettd tarve puhua toisen samassa elamaéntilan-
teessa olevan kanssa on suuri. Ryhmaéssa kasitellyt teemat osoittautuivat palautteen
myo0ta lahes turhiksi. Ryhméén osallistuvien toiveena oli saada Raumalle jatkossa
jarjestettya vertaistukitoimintaa esimerkiksi keskusteluiltojen muodossa. Tdma mah-
dollistaisi sen, ettd samassa elamaétilanteessa olevat saisivat kerédantya yhteen, kayda
yhdessa l&pi ajatuksiaan ja saisivat toisiltaan tukea.
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This learning project was designed to influence the peer support group of people
closest to those suffering from eating disorders. The purpose was to lead the group
members to create a productive discussion to help them see the positive side of their
lives. The assignment included the internal planning of the group, the realisation of
leading and the evaluation of the achievements. The inspiration to establish a peer
support group came from the Lounais-Suomen Sydmishairidperheet ry.

This project was implemeted in Rauma at the premises of Friski Tuult ry in spring
2010. The group met five times with the objective to fortify and add to individual
strength and to support them to advance further. To accomplish this goal, different
topics regarding endurance and wellness were addressed.

The organised meetings allowed the interaction within the group to share thoughts
reflecting their common backgrounds. In these gatherings they found succour and the
ability to move on.

The peer support group operated as a closed community. The initial plan was to ac-
cept the first ten applicants, however, in spite of great interest, only four applied.

After the final session participants were given a survey concerning previous meet-
ings. Interpretations of these written forms and verbal responses clarified the high
demand for social network with people facing the same difficulties. Results also re-
vealed the futility of the prior chosen themes. The participants expressed the wish for
further peer support group activities in Rauma. For example in the form of organised
meetings which aim to bring together many individuals facing the same circums-
tances, conversing their thoughts, and encouraging each other.
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1 JOHDANTO

Rajanveto normaalin sydmisen ja hairiintyneen syémisen valilla on hankalaa. KaikKi
ihmiset syovat valilla liikaa ja monet ovat tyytymattémia omaan ulkonakdonsa. Suu-
rella osalla on myds kokemusta laihduttamisesta. VVaikka syominen ja syomiskayttay-
tyminen poikkeaisivat normaalista, voidaan oireita kutsua hairioksi vasta silloin, kun
ne toistuvat siind maarin, etta ne ovat haitaksi fyysiselle terveydelle tai haittaavat ar-
kisia toimia. (Keski-Rahkonen, Charpentier & Viljanen 2008, 11.)

Joskus ulkopuolisen henkilon on helpompi huomata poikkeava kéytds syomisessa,
kuin sairastavan itse. Hairiota sairastavalle syéminen nousee usein paasisalloksi ela-
maélle ja alkaa néin sotkea normaalia elamaa. Vaikeimmat ongelmat alkavat syomis-
hairiota sairastavalle usein siind vaiheessa, kun elama on kiertynyt pelk&stéan oirei-
den ympérille, eik& valintojen tekeminen ole en&a itsestd kiinni. Sairaus on ottanut
vallan ihmisesté ja sanelee, miten arjessa kuuluu toimia. (Keski-Rahkonen ym. 2008,
11.)

Tama opinndytetyd tehtiin projektityénd Lounais-Suomen syomishairioperheet ry:lle,
joka tarvitsi syomishdiriotd sairastavien laheisten vertaistukiryhmélle ohjaajan.
Opinnaytetyon aihevalintaan vaikutti projektin toteuttajan mielenkiinto syomishéiri-
0Oit4 kohtaan. Projektin tavoitteena oli lisata tulevan vertaistukiryhman osallistujien
jaksamista ja voimavaroja ja saada ryhméa toimimaan vuorovaikutuksellisesti. Opin-
naytetyontekijan tavoitteena oli saada kokemusta projektityyppisen tyon tekemisesta
ja vertaistukiryhman ohjaamisesta. Vertaistukiryhman ohjaaminen oli projektin to-

teuttajalle uusi ja haastava tehtava.



2 LOUNAIS-SUOMEN SYOMISHAIRIOPERHEET RY

Kohdeorganisaationa oli Lounais-Suomen sydmishairidperheet ry. Yhdistys on pe-
rustettu Turussa vuonna 1993 ja se on yksi Syémishdirioliitto - SYLI ry:n viidesta
jasenyhdistyksesta. Yhdistyksen kotipaikkana on Turku, mutta sen toimialueena on
koko Varsinais-Suomi ja Satakunta. (Syomishéiridliitto — Syli Ry:n www-sivut
2009.)

Yhdistyksen tarkoituksena on toimia tukijana ja yhdistdvéana tekijand syomishairioon
sairastuneille ja heidan laheisilleen. Tarkoituksena on edistdd yhdistyksen jasenten
hoitoa ja kuntoutusta, toimia heidén oikeuksiensa valvojana ja tehda tunnetuksi edus-

tamansa ryhman erityispiirteita. (Syomishairioliitto — Syli Ry:n www-sivut 2009.)

Lounais-Suomen syémishairioperheet ry on SYLI ry:n perustajajésen ja se osallistuu
muiden neljan yhdistyksen kanssa valtakunnalliseen toimintaan Suomessa. Yhdistys
harjoittaa esimerkiksi virkistys-, kuntoutus- ja tiedotustoimintaa ja jarjestaa koulu-

tuksia ja kursseja. (Syomishairioliitto — Syli Ry:n www-sivut 2009.)

Lounais-Suomen syomishairioperheet ry:n toimesta syksylla 2009 Raumalla kokoon-
tui ryhma, joka koostui syomishéirioté sairastavien laheisistd. Ryhméa kokoontui kah-
desti keskusteluillan merkeissé. Ryhméanohjaajana toimi yhdistyksen projektipaallik-
ko. Osallistujaméaara oli ensimmaiselld kerralla yksitoista ja toisella yhdeksan. Kes-
kusteluillat pidettiin Raumalla Friski Tuult ry:n tiloissa, jonne jatkossakin ryhmén

suunniteltiin kokoontuvan. (Brostrom, henkilokohtainen tiedonanto 18.1.2010.)



3 VERTAISTUKIRYHMASTA APUA PAREMPAAN
ELAMANHALLINTAAN

Mielenterveyden keskusliitto ry:n www-sivuilla méaaritellaén vertaistuki seuraavasti:
”Vertaistuen voi méidéritelld omaehtoiseksi, yhteisolliseksi tueksi sellaisten ithmisten
kesken, joita yhdistdd samankaltainen eldmaéntilanne, jonkinlainen kohtalonyhteys.”

(Mielenterveyden keskusliitto Ry:n www-sivut 2009.)

3.1 Vertaistukiryhma

Vertaistukiryhma koostuu ihmisistd, joilla kaikilla on samantyyppinen ongelma. On-
gelmana voivat olla esimerkiksi paihteet, masennus tai l&heisten sairaudet. Ryhméassa
olon tarkoituksena on kannustaa ja tukea toisia ihmisi&, jotka ovat samassa elaman-
vaiheessa. Tunne siitd, ettei ole yksin asian kanssa ja, ettd ongelmasta voidaan puhua
auttaa ryhmalaisia selviytymaén eteenpdin eldmassa. Tavoitteena ryhmassa on elé-
man ja asenteiden muutos, joka on reitti parempaan elaménhallintaan. (Heikkinen-
Peltonen, Innamaa & Virta 2008, 114.)

Vertaistukiryhmatoiminta on osoittautunut toimivaksi keinoksi auttaa ja tukea ihmi-
sid. Ryhmissé ihmiset paasevat luottamuksellisesti ja turvallisesti jakamaan tuntei-
taan ja kokemuksiaan toisille, jota kautta he saavat valmiuksia jokapdivaiseen ela-
maan, sen jasentamiseen ja uusia nakdkulmia ja vaihtoehtoja tulevaisuuteen. Ryhma-
laisten vélilla kaytava vuorovaikutus on osoittautunut ensisijaisen arvokkaaksi ja tar-
kedksi ongelmien selvittdmisen ja yksilon hyvinvoinnin kannalta. (Nyholm & Saare-
lainen 2007.)

Belghiti ja Heikkinen (2009, 49-51) tekivat opinndytetydon murrosikéisten nuorten
aitien kokemuksista vertaistukiryhmésta. Opinndytetyon aineisto keréttiin neljélta
aidiltd kahdesta eri vertaistukiryhmasta teemahaastattelua kéyttden. Haastatteluista
selvisi, ettd ryhmésséd mukana oleminen oli vaikuttanut positiivisesti perheen arkeen.
Aidit olivat saaneet vertaistukiryhmasta tukea, varmuutta omaan toimintaan ja kes-

kustelujen myota myds ymmartaneet voivansa olla vélilla se "kamala™ diti, jonka



paatokset eivat miellyttdneet nuorta. Vertaistukiryhma oli antanut aideille lisd4 malt-
tia ja taitoa suhtautua nuoreen vélilla ”rennolla” asenteella. Muita &iteja kuunnelles-
saan he olivat saaneet my6s uusia nakokulmia perhe-elaméénsa ja hyodyllisia vink-

keja ja toimintatapoja murrosian tuomien ongelmien késittelyyn.

Vertaisryhma vaikuttaa ihmisiin positiivisesti jo pelkan ryhméaan kuulumisen vuoksi.
Ihminen saa tarvitsemaansa lohdutusta ja ihmisida ympérilleen, jotka aidosti ovat
Kiinnostuneita ja kuuntelevat ja ymmaértavat hanta. Ryhmasté voi saada itselleen jopa

elinikaisen ystavan. (Nyholm & Saarelainen 2007.)

Hirvosen ja Kotiaho-Merenheimon (2010, 16-18) opinndytetydssa tutkittiin vertais-
tuen merkitystd mielenterveyskuntoutujien vertaistukiryhmissa. Tutkimusaineisto
keréttiin teemahaastattelun avulla kolmelta ryhmiin osallistuneelta. Haastatteluissa
selvisi, ettd vertaistukiryhméssé kaynti koettiin lohduttavaksi ja ryhméssa oli turval-
lista puhua. Ryhmassa kaynti lisasi myos osallistujien elaménhallintaa. Haastatelta-
vat kokivat ryhmaéltd saadun tuen erittdin tarkedksi ja voimaa antavaksi. Kaikkien
haastateltavien mielestd voimaannuttavaksi tekijaksi nousi tieto siitd, ettd oli muita-

kin samassa elamantilanteessa olevia.

3.2 Ryhmaénohjaajan rooli

Ryhménohjaajalta vaaditaan normaalin eldmén yhteistydsuhteissa kaytettavia kom-
munikaatiotaitoja ja ryhmadynamiikan tuntemista. Alussa ohjaajan on hyva olla ak-
tiivinen ja edistdd ryhmén ilmapiirin syntymisté ja edesauttaa ryhméa olemaan vuo-
rovaikutuksessa toistensa kanssa. Ohjaaja voi vuorovaikutuksen avulla vaikuttaa
ryhmaén jasenten eldmanasenteisiin ja toimintaan. Ryhman tavoitteet ja tarpeet on hy-

va pitdd koko ajan mielessé ja tukea niitd. (Heikkinen-Peltonen ym. 2008, 111.)

Ominaisuuksia, joita ryhmanohjaaja tarvitsee, ovat muun muassa taito kéasitella vai-
keita asioita, olla empaattinen eli eldytya toisen ihmisen todellisuuteen ja olla avoin
ja aito. Ohjaajan taytyy luottaa ryhman kykyihin ja voimavaroihin ja kunnioittaa

ryhman jasenié tasa-arvoisesti. Myo6s hyvéalld huumorintajulla ryhménohjaaja voi aut-
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taa ryhman jasenid kiusallisten tilanteiden yli ja laukaista jannittyneen ilmapiirin.
(Kaukkila & Lehtonen 2007, 58-62.)

Ryhménohjaajan tehtdvéna on antaa aikaa uudelle ryhmélle tutustua, jota voi helpot-
taa esimerkiksi perinteisella esittelykierroksella. Ohjaajan tehtdvané on ryhmaén alku-
taipaleella pyrkiad vahentdmé&an uuden ryhman alkuahdistusta ja jannittyneisyytta.
Ryhmén jésenten on térkeda saavuttaa alusta asti luottamus ja turvallisuuden tunne,
jossa ohjaaja voi olla avuksi luomalla selkeat ohjeet ja rajat, jotka myds ryhman ja-
senet hyvéksyvat. Ryhmén toimiessa ohjaajan tehtdvand on kannustaa jasenié kes-
kustelemaan, kertomaan tunteistaan, olla rauhallinen ja antaa ryhmadlle tilaa toimia.
Ohjaajan pitadéd osata késitelld ryhmasséa syntyvia pulmatilanteita ja hallita ryhman
toimintaa siten, ettd kaikki jasenet pystyvat toimimaan tasapuolisesti. Ohjaaja voi
puuttua ryhmassa olevien rooleihin, jos joku jésenistd on jadmassé kokonaan ryhma-
toiminnan ulkopuolelle tai, jos joku pyrkii hallitsemaan koko ryhman toimintaa. Oh-
jaajan on hyvaksyttava omat heikot kohtansa ja epdvarmuutensa ja niista aiheutuvan
pelon ja ahdistuksen. Ohjaajana oleminen on jatkuvaa tasapainoilua ja ratkaisujen
tekemisté. (Kaukkila & Lehtonen 2007, 63-71.)

Hirvosen ja Kotiaho-Merenheimon (2010, 18) opinndytetydssa vertaistukiryhman
ohjaajan rooli nousi tarkeéksi tekijéksi avun ja tuen antamisessa. Haastatteluissa nou-
si esille moneen kertaan, ettd saman kokeneelle ohjaajalle oli helpompi puhua asiois-
ta kuin ammattiauttajalle. Ohjaajan koettiin ymmartavan ja uskovan asioita helpom-

min, koska hanella oli omakohtainen elamankokemus asiasta.

3.3 Ryhmé&n muodostuminen ja sen kehitysvaiheet

Jotta ryhma voi muodostua, tarvitaan siihen ihmisjoukko, jolla on yhteinen tavoite,
mahdollisuus olla vuorovaikutuksessa toistensa kanssa ja kasitys ryhmaan kuuluvista
jasenista (Kopakkala 2005, 36). Vuorovaikutus kéynnistdd ryhman toiminnan ja pitéé
sitd ylla. Keskeistd ryhmén toiminnassa on, ettd jasenet tuntevat kuuluvansa ryh-
mé&én, toimivat ryhméan paamééran saavuttamiseksi ja kokevat ryhman itselleen pal-
Kitsevana. Tarkean& tekijand ryhméan toimimiselle ovat edella mainittujen liséksi

my0s yhteiset sadannot. S&&nnot luovat jasenten vélille luottamuksen ja tavan, jonka
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avulla he ja myds ryhméanohjaaja antavat palautetta toisilleen. (Heikkinen-Peltonen
ym. 2008, 106.)

Ryhmén jésenten méara vaikuttaa ryhman Kiinteyteen. Jotta ryhman alkaessa jasen-
ten yhteenkuuluvuuden tunne rakentuisi, voidaan sen edistdmiseksi kayttaa erilaisia
tutustumista ja l&heisyyttd helpottavia keinoja. Ryhmaén jasenten yhteenkuuluvuuden
tunne edistdd sitoutuneisuutta ryhmén yhteisiin tavoitteisiin ja ndin ryhma toimii
myos tehokkaasti. (Heikkinen-Peltonen ym. 2008, 106-107.) Kun kyseessa on suljet-
tu ryhmé, on ryhméén osallistujat ja kokoontumisajankohdat etuk&teen maériteltava
(Kaukkila & Lehtonen 2007, 17). Tassa projektissa ryhman tapaamisajankohdat oli-
vat valmiiksi sovitut, eikd ryhmé&an otettu endé uusia jaseniad viimeisen ilmoittautu-

mispaivan jalkeen.

Ryhmén rakentumiselle on mééritelty omat kehitysvaiheensa, jossa jokainen vaihe
toimii pohjana uudelle vaiheelle (Heikkinen-Peltonen ym. 2008, 110). Jokaisen ryh-
man kehitys on ainutlaatuinen kehitysprosessi, joka ei vélttdmatta etene suoraviivai-
sesti (Kopakkala 2005, 59). Vaiheesta vaiheeseen siirryttdessa ryhman kiinteys voi-
mistuu. Ryhmalle syntyvét normit ja jasenten valiset roolit muodostuvat ja kehitty-
vat. Mité kiintedmpi ryhma sitd kiinteammin ryhmaén jésenet sitoutuvat ryhman ta-
voitteiden ja tehtdvan saavuttamiseen. Ryhmaa rakentaa turvallisuuden tunne, joka
edistdd jasenten itseilmaisua. Turvallisuus ryhmassa tarkoittaa luottamusta, hyvak-
syntéd, avoimuutta, tuen antamista ja yhteistyohalukkuutta. (Heikkinen-Peltonen ym.
2008, 110.)

Ryhméprosessin etenemisvaiheita on kuusi. Ensimmaisenda on muodollinen vaihe,
jolloin osallistujat ovat epdvarmoja, varautuneita ja kohteliaita toisiaan kohtaan. Toi-
sessa vaiheessa eli syttymisvaiheessa osallistujat saattavat puhua jo ongelmistaan
avoimesti. Toista vaihetta kutsutaan myds ryhman tutustumisvaiheeksi, koska talléin
ryhma tarkkailee ja s&ételee sitoutumisensa maaréd. Kolmantena vaiheena on onnel-
lisuusvaihe, jolloin osallistujat huomaavat, etteivat ole yksin ongelmansa kanssa. He
huomaavat, ettd toisilta ryhmaéldisiltd saa vastakaikua omille ajatuksille ja tunteille.
Yleensda tassd vaiheessa ryhmaldiset tuntevat itsensé hyvaksytyiksi. Neljantena vai-
heena on kriittinen vallankumousvaihe, jolloin osallistujat voivat arsyyntya ja kyllas-

tya toisiin jaseniin. Syyné voivat olla esimerkiksi toisen aanekkyys tai toisen hiljaa
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olo. Tassé vaiheessa jasenistd voi tuntua, ettei ryhmén toiminta endé etene. Tassa
vaiheessa ohjaajan on oltava aktiivisempi kuin ennen, jotta ryhmé jaksaisi jatkaa
eteenpdin. Viidentend vaiheena on kypsyysvaihe, jolloin jésenet ovat péaésseet yli
Kriittisimméstd vaiheesta ja ovat valmiita tydskentelemadén keskenaan. Viimeisena
vaiheena on lopettamisvaihe, jolloin ryhmén jasenten valista sitoutumista pyritdan
vahentdmaan ja heité rohkaistaan itsenaisyyteen ja ryhman ulkopuolisiin sitoutumi-
siin. (Heikkinen-Peltonen ym. 2008, 111.)

3.4 Ryhman jasenille kehittyvat roolit

Roolilla tarkoitetaan kayttaytymista tai osallistumistapaa ryhmaéssa, jota muut jasenet
henkil6ltd odottavat. Roolit ovat useasti tiettyjd vakiintuneita kaavoja yksilon kayt-
taytymisessd, mutta ne voivat olla my6s vaihtelevia tilanteesta riippuen. Ryhmén
toimivuuden kannalta jasenten erilaiset roolit ovat tarkeita ja valttamattémia. Rooli-
jako ryhmassa on usein vakiintunut ja se muuttuu, jos yksikin jasen poistuu ryhmés-
t4. (Heikkinen-Peltonen ym. 2008, 109.)

Ihmiset ovat tavoitehakuisia erilaisissa vuorovaikutustilanteissa kuten ryhmassa toi-
miessaan. Jokainen jasen pyrkii ryhmaéssa itselleen sopivaan asemaan ja saamaan eri-
laisia etuja ryhmé&toiminnan avulla. Jos jasenet kokevat ryhman kéyttaytymisen oi-
keudenmukaiseksi ja tasa-arvoiseksi, he yleensé asettuvat rajattuun, hillittyyn rooliin,
mutta pyrkivat samalla hankkimaan itselleen edullisen aseman ryhmassa. Ryhman
roolit ja johtajuus syntyvat usein nopeasti vuorovaikutuksen kautta. (Kopakkala
2005, 36-38.) Jotta ryhman jasen omaksuu oman roolinsa, kdy han l&pi tietyt vaiheet.
Oma rooli pitéa tunnistaa ja opetella ennen, kuin se muuttuu omaksi. Jasenelld oleva
rooli auttaa vahentdaméaén ahdistusta ja sddstimadn energiaa ryhmassa toimittaessa,
mutta joskus rooli voi muodostua myos ryhmassa toimimisen esteeksi. (Kopakkala
2005, 56.)

Ryhméssa syntyviin rooleihin vaikuttavat ryhman perustehtéva ja jasenten véliset
vuorovaikutussuhteet. Ryhman osallistujat usein joko ottavat tai joutuvat tiettyihin
rooleihin, jonka kautta he vaikuttavat ryhman tyoskentelyyn joko negatiivisesti tai

positiivisesti. Jasenet saattavat miettid omia roolejaan ryhmadssé ja tuntea ne ristirii-
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taisiksi. Ristiriitaiset tunteet voivat johtua joko henkilén omista odotuksista, muiden
odotuksista tai toisten jasenten rooleista. Ryhmassa kéytava keskustelu rooleista, voi
auttaa yksiloa tarkastelemaan omaa kéyttdytymistaan ja se voi parhaimmillaan vieda
ryhmaa kohti tavoitetta. (Heikkinen-Peltonen ym. 2008, 109.)

Erilaiset ryhmdssd muodostuvat roolit voidaan jaotella kolmeen luokkaan. Ryhmén
tehtdvaa edistdvia rooleja ovat esimerkiksi aloitteentekijd, asiantuntija ja kriitikko.
Ryhmaéa yllapitaviin rooleihin luetaan muun muassa rohkaisija, jannityksen laukaisija
ja mukaan vetgja. Ryhmaa hairitseviin rooleihin taas kuuluvat esimerkiksi jarruttaja,

vetdytyja ja huomion tavoittelija. (Heikkinen-Peltonen ym. 2008, 109.)

4 YLEISIMMAT SYOMISHAIRIOT

Henkil0, joka sairastaa syomishéiriota ei hallitse syomistéén ja sairaus vaikeuttaa ha-
nen normaalia elamaansd. Useimmiten syomishairiota sairastavat ihmiset ovat tyttja
ja nuoria naisia, mutta myos pojilla esiintyy hairiota. Taustalla ovat usein psyykkiset

ongelmat, jotka liittyvat nuoruuden kasvuun ja kehitykseen. (Metsérinne 2008.)

Syomishairiolle laukaisevia tekijoita voivat olla erilaiset liikuntaharrastukset kuten
voimistelu, baletti, taitoluistelu, uinti tai karate. Myds ammatti voi toimia laukaise-
vana tekijana sairaudelle, jos ulkondké on ammatissa tarkeda. Kolmantena laukaise-
vana tekijanda ovat sairaudet, jotka edellyttavét erikoisruokavaliota kuten diabetes tai
ruoka-allergiat. (Viljanen, Larjosto & Palva-Alhola 2005, 13.)

4.1 Epétyypillinen sydmishairio

Syomishairiota sairastava ei valttdmatta aina oireile puhtaasti anoreksian tai bulimian
oirein, vaan henkilon kayttaytymisessa saattaa olla viitteita joko toisesta tai molem-
mista kyseisistd syomishairidistd. Talloin kyseessd on epéatyypillinen syémishairio,

joka muodostaa suurimman potilasryhman syomishairiéta sairastavista. Vaikka poti-
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laalla on syoémishairion oireita, puuttuu héneltd jokin keskeinen oire, joka rajaisi hai-
rién juuri joko laihuus- tai ahmimishairioon. Laihuushairion diagnoosia ei esimerkik-
si tehdd, jos potilaan painon lasku ei ole merkittava, vaikka muut oireet olisivat lai-
huushairion kriteereiden mukaiset. Epatyypillisen syomishairion potilasryhman
muodostaa suurimmaksi osaksi nuoret. Oireet saattavat olla tapa reagoida erilaisiin
perheen ongelmiin tai traumaattisiin kokemuksiin. (Viljanen ym. 2005, 10.)

4.2 Laihuushéirio (Anorexia nervosa)

Laihuushairioon (F50.0) sairastuvat yleensa tytot ja nuoret naiset. Pojilla ja miehilla
sairautta ilmenee harvinaisemmin. Anoreksiaan sairastutaan yleensa nuoruusialla ja
tdm& moniulotteinen syomishairio voi kestad vuosikausia. Laihuushéiriot ovat ylei-
sempid henkil6ille, jotka joutuvat harrastuksensa tai ammattinsa vuoksi pitdmaén
huolta ulkon&dstaan ja painostaan. Altistavia tekijoita laihuushairidlle ovat mm. pe-

rinndlliset tekijat ja traumaattiset kokemukset. (Huttunen 2008.)

Diagnostisia kriteereitd on tautiluokitus ICD 10:n mukaan viisi. Ensimmaéisend kri-
teerind on, ettd ”paino on vahintddn 15 % alle pituuden mukaan arvioidun keskipai-
non tai painoindeksi on alle 17,5”. Toisena kriteerind ovat elamantavat, jotka aiheut-
tavat painon laskemisen kuten henkilon halu valttad lihottavien ruokien syomisté tai
litallinen litkunnan harrastaminen. Tautiluokituksen toiseen kriteeriin kuuluvat myos
itse aiheutetut oksentelut, ulostus- ja nesteenpoistoladkkeiden kaytto ja ruokahalua
hillitsevien ladkkeiden kayttd. Kolmantena kriteerind on henkilon vaaristynyt kehon-
kuva, jolloin hédn ajattelee olevansa liian lihava tai pelkai kuollakseen painonsa nou-
sevan. Kriteerin tdyttdma henkild voi asettaa itselleen kohtuuttoman alhaisen paino-
rajan, josta koko itsetunto yleensé on riippuvainen. Seuraavana kriteerind on naisilla
kuukautisten poisjadminen ja miesten kohdalla seksuaalisen mielenkiinnon ja potens-
sin heikkeneminen. Viimeisena kriteerina on, etteivat ahmimishairion Kriteerit tayty.
(Viljanen ym. 2005, 11.)
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4.3 Ahmimishairio (Bulimia nervosa)

Ahmimishéirio (F50.2) tarkoittaa kohtauksia, joissa henkild sy tavallista suurem-
man madrén runsasenergisté ruokaa lyhyessé ajassa, samalla tuntien puutteen syomi-
sen hallinnassa. Ahmimiskohtausta seuraa itse aiheutettu oksentaminen. (Huttunen
2008.)

Ahmimishéiriolle on olemassa diagnostiset kriteerit tautiluokitus ICD 10:n mukaan.
Ensimmaisend kriteerind sairaudelle ovat toistuvat ylensydmisjaksot, joilla tarkoite-
taan ruoan syomistd suurina maarind lyhyessa ajassa. Téllaisia ylensydmisjaksoja
tulisi ilmeta kolmen kuukauden ajan kahdesti viikossa, jotta kriteeri tayttyisi. Ahmi-
mish&iridlle on tyypillistd, ettd sairastuneella henkil6lla on voimakas halu tai pa-
konomainen tarve ahmia ruokaa. Myos sairastuneen ajatusmaailmaa hallitsee syomi-
nen. Tdma on ahmimishdirion toinen kriteeri. Hairién kolmantena kriteerind on pai-
non nousun estdminen erilaisin keinon kuten oksentamalla, ulostusl&akkeité tai ruo-
kahalua hillitsevia la&kkeitda kayttaméalld, syomattomyydelld tai nesteenpoisto- tai
Kilpirauhaslaakkeita vaarinkayttamalla. Viimeisena kriteerina on henkilén kehonku-

van vaaristyma, jolloin han pitda itseaén liian lihavana. (Viljanen ym. 2005, 12.)

4.4 Ahmintahdirio (Binge eating disorder = BED)

Ahmintahdiriélle on ominaista toistuvat, pakonomaiset ja hallitsemattomat ahmimis-
kohtaukset, joihin liittyy hdpe&4 ja salailua. Hairiosta karsivd voi ahmia lyhyessa
ajassa suuria ruokamaaria. Han voi myos kuluttaa paivansa liialliseen ruuan syoémi-
seen tai sydda pitkin yota. Ahminnan seurauksena voivat olla vatsakivut, uni, masen-
nus, itsehalveksunta ja syyllisyyden tunteet. Historialtaan ahmintahdiriota sairastavat
ovat useasti onnistuneita, kuten myds epéonnistuneita laihdutuksen suhteen ja epé-
onnistumisia ovat seuranneet ahmimiskohtaukset, jotka ovat nostaneet painoa yha
enemman. Hoitoon tulleessaan ahmintahairidiset ovat usein ylipainoisia. (Viljanen
ym. 2005, 143.)
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4.5 Ortoreksia (Orthorexia nervosa)

Ortoreksia muistuttaa oireilultaan syomishairi6td, mutta kyseessa ei ole virallinen
syomishairiodiagnoosi. Ortorektikolla tarkoitetaan henkildd, jolla on pakonomainen
tarve noudattaa terveellistd ruokavaliota. Han on huolestunut ruokansa laadusta ja
valttelee omasta mielestadn vaarallisia ja epdpuhtaita ruoka-aineita. Oikeanlaisen

ruoan syominen on ortorektikon elamassa tarkeinta. (Viljanen ym. 2005, 168-169.)

Ortorektista ajattelua ja kéyttdytymista esiintyy erityisesti nuorilla naisilla ja miehil-
l4. Se voi olla lahtdisin epéselviksi jaaneista vatsavaivoista, vasymyksestd tai mig-
reenistd, joiden syyksi henkild on todennut epéaterveellisen ruokavalion. Taustalla
ovat usein myos psyykkiset, eldménhallintaan liittyvat ongelmat. Ortoreksiaa voi olla
vaikea huomata, terveellisten elaméntapojen ihannoinnin vuoksi. (Viljanen ym.
2005, 168-169.)

Projektissa toteutetun vertaistukiryhmén jasenet olivat kaikki anoreksiaa sairastavien
laheisia. Kaksi osallistujista oli sairastavien diteja ja kaksi isoditejd. Anoreksian
vuoksi perhe-eldamé oli muuttunut taysin ja osa heisté koki helpotusta, kun sairastava
paéasi sairaalaan hoitojaksolle. Ryhmaan osallistujat huomasivat keskustellessaan,
miten samalla tavalla anoreksiaa sairastavat kayttaytyivat iastd ja eldménvaiheesta
riippumatta. Moneen kertaan keskusteluissa nousi esille syomishéirion “sitkeys”. He
eivat ymmartaneet, miten oli mahdollista, ettd sairautta oli niin vaikea parantaa ja
miten heidén ldheisensd kaytds oli muuttunut sairauden myota niin kokonaisvaltai-

sesti.

5 PROJEKTIN TARKOITUS JATAVOITTEET

Projektin tarkoituksena oli saada vertaistukiryhmaén osallistuville ohjaaja, joka kut-
suisi ryhmaldiset paikalle, ohjaisi keskustelua rakentavaan suuntaan ja auttaisi ryh-

maélaisia ndkemaan eldmansa positiivisia puolia. Jotta ryhman jasenten vélinen ilma-
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piiri olisi luotettava ja turvallinen, suunniteltiin se suljetuksi ryhmaksi. Tapaamisten
tarkoituksena ei ollut kerdantyd yhteen puhumaan huolista ja murheista, vaan tarke-
ampaad oli keskittyd miettiméén ja puhumaan siitd, miten he pystyvéat oman jaksami-

sensa ja omien voimavarojensa kautta auttamaan sairasta laheistaan.

Projektin tavoitteena oli vahvistaa ja lisata ryhmaan osallistuvien voimavaroja ja hei-
dan jaksamistaan. Kokoontumisten avulla syémishéiriota sairastavien laheisilla oli
mahdollisuus keradntyéd yhteen, jakaa ilonsa ja varsinkin surunsa ja mika térkeinta,

he saivat toisiltaan tukea ja voimaa jaksaa eteenpain.

Kyseessa oli ensimmainen ammatillisesti ohjattu vertaistukiryhma Lounais-Suomen
syomishéirioperheet ry:n toimesta. Koska aiempaa kokemusta toimintamallista ei
ollut, kyseessa oli tarkeé pilottiryhmd, joka voi tuottaa uusia toimintamalleja yhdis-
tyksen toimintaan. Projektin tulokset tarjoavat kehittdmismahdollisuuksia yhdistyk-

sen laheistoimintaan. (Brostrém, henkilokohtainen tiedonanto 18.1.2010.)

6 PROJEKTIN TOTEUTUSSUUNNITELMA

Toiminnallisen opinndytetyon ensimmadinen vaihe on aiheanalyysi eli aiheen ideointi.
On ehdottoman tarkeaa opinndytetydntekijan kannalta, etta valittu aihe on motivoiva.
Aiheen valinnallaan opinnadytetydntekija syventdd omaa asiantuntemustaan. Aiheen
valintaan vaikuttaa myos sen ajankohtaisuus ja se, etta opinnaytety6lla olisi toimek-
siantaja. (Vilkka & Airaksinen 2003, 23.)

Opinnaytety6 kaynnistyi lokakuussa 2009 ohjaavan opettajan ehdotuksesta, joka oli
tehdd opinnéytetyd Lounais-Suomen syomishéirioperheet ry:lle. Samana paivana,
kun aihe valittiin, kdytiin projektin toteuttajan ja yhdistyksen projektipaallikon vélilla
puhelinkeskustelu, jossa sovittiin opinndytetyon tekemisestd. Keskustelun pohjalta
muodostui alustava kasitys syomishdiriota sairastavien laheisten vertaistukiryhmén

osallistujista, kasiteltavista asioista ja ohjaajan roolista.
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Projektin idea oli kiinnostava ja samalla haastava. Projektia oli helppo lahted tyosta-
maan, koska sen tarkoitus oli alusta asti selvilla. Tarkoituksena oli toimia ryhmén
koollekutsujana ja vertaistukiryhmén ohjaajana. Ennen aiheseminaaria projektin to-
teuttaja oli sédhkopostitse yhteydesséd kohdeorganisaation projektipaallikkdon, joka
antoi lisaa tietoa tulevasta vertaistukirynmaésté. Yhdistyksen toiveena oli saada ryh-
maan voimavarakeskeinen nakokulma, joka tarkoitti, etta tapaamisilla keskityttéisiin
laheisten omaan jaksamiseen ja voimavaroihin ja “’surussa vellominen” jitettdisiin
vahemmalle. (Brostrom, henkil6kohtainen tiedonanto 10.11.2009.) Aiheseminaari oli
marraskuussa 2009, jossa opinndytetyontekija esitti projektin aihealueen, kohdeor-

ganisaation ja alustavan suunnitelman projektin toteutustavasta.

Aiheseminaarin jalkeen tammikuussa 2010 pidettiin palaveri, jossa olivat mukana
projektin toteuttaja ja yhdistyksen projektipéaallikko. Palaverissa suunniteltiin ryhman
tapaamisten ajankohdat, niiden kesto ja paikka, jossa ryhmé kokoontuisi. Palaverissa
kasiteltiin myos alustavasti tapaamisten sisaltd. Projektipaallikon toiveena oli, ettd
tapaamisissa olisi ké&siteltdvana jokin tietty teema, johon apuna voisi kayttdd Tilaa
ilolle-hyvinvointiopasta (Aminoff ym. 2004) ja, ettd tapaamisten lopuksi osallistujilta
pyydettéisiin palautetta vertaistukiryhman toteutumisesta. Projektin toteuttaja sai ai-
kataulun sisalléon suunnitteluun avuksi kyseisen hyvinvointioppaan ja samalla sovit-
tiin, ettd tulevat ryhmaén jasenet saisivat sen my0ds kayttoonsa ik&an kuin tyokirjaksi.
Palaverissa tuli esille, ettd tuleva ryhma olisi yhdistyksen ensimmainen vertaistuki-
ryhmad, joka ohjattaisiin osana opinnadytety6ta. Yhdistyksen projektipdéllikén mukaan
aihe on erittain ajankohtainen vertaistukiryhman kysynnan vuoksi ja, koska tutki-
muksia koskien syomishairiota sairastavien laheisia ei juuri ole julkaistu. (Brostrom,
henkilokohtainen tiedonanto 18.1.2010.)

Toiminnallisen opinnaytetyon toisena vaiheena on toimintasuunnitelman tekeminen
(Vilkka & Airaksinen 2003, 26). Suunnitelma pitaa siséllddn hahmottelua vaihtoeh-
toisista keinoista projektin toteuttamiseksi ja siihen kaytettavat resurssit. Projektille
pitéd aina loytya tarkoituksen mukaiset perustelut. Suunnitteluvaiheessa arvioidaan
projektin toteuttamisen tavoitteet, kustannukset, aikataulu ja riskit. (Virtanen 2000,
73-77.) Toimintasuunnitelmaa tehtéessa vastataan kysymyksiin, mit4 tehdaan, miten

tehdaan ja miksi tehddén. Suunnitelma auttaa opinnaytetyontekijaa jasentaméaan itsel-
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leen, mitd ollaan tekeméssa ja sen avulla osoitetaan, ettd on kykenevéinen johdon-
mukaiseen péaattelyyn. Toimintasuunnitelma on myos lupaus siitd, mit4 opinnéyte-
tyontekija aikoo tehdd ja suunnitelman toteuttamiseen pitdisi pystya sitoutumaan.
(Vilkka & Airaksinen 2003, 26-27.)

Projektin suunnitteluvaiheessa toteuttamistapa oli jo selvill4. Toteutuminen tapahtui-
si ryhmén ohjauksen muodossa, joka veisi osallistujien keskustelua rakentavaan
suuntaan. Projektin tavoitteena oli vahvistaa ja lisatd ryhmé&an osallistuvien voimava-
roja ja heidén jaksamistaan. Ajatuksena oli, ettad kokoontumisilla ryhmalaiset saisivat
kerdéntyd yhteen, jakaa ilonsa ja varsinkin surunsa ja mika tarkeintd, he saisivat toi-
siltaan tukea ja voimaa jaksaa eteenpdin. Projektissa ryhmakoko suunniteltiin kym-
meneksi. Ryhma suunniteltiin suljetuksi ryhmaksi, jotta osallistujien yhteenkuulu-
vuuden tunne ehtisi rakentua viiden ryhmétapaamisen aikana. Suljetun, kymmenen
hengen ryhman ajateltiin olevan sopivan kokoinen projektin toteuttajalle, joka ryh-

man kokoontuessa hoitaisi ryhméanohjauksen.

Projektisuunnitelmassa késiteltiin projektin keskeiset kasitteet, kaytettavat resurssit,
mahdolliset riskit, tarkoitus ja tavoitteet ja toteutuksen aikataulu sisaltdineen (Liite

1). Se esitettiin muille opiskelijoille maaliskuussa 2010.

6.1 Projektiin kuuluvien tehtévien jaottelu

Projektin kaytannon asiat jaettiin suunnitteluvaiheessa opinnéaytetydntekijan ja Lou-
nais-Suomen syomishairioperheet ry:n projektipaallikon kesken. Opinnédytetyonteki-
jan tehtaviin kuului muun muassa suunnitella ryhman aikataulu siséltineen ja ryh-
maistuntojen ohjaaminen. Myds suunnitelmien toteutumisen arvioiminen kuului pro-
jektin toteuttajan tehtaviin, jonka tarkoituksena oli pitaa huolta tavoitteiden tayttymi-

sesta.

Yhdistyksen projektipdéllikon tehtdviin kuului vertaistukirynmdn mainostaminen
(liite 2), ryhmatilojen vuokraus ja ryhmaan osallistuvien ilmoittautumisten vastaanot-
taminen. Mainostaminen tapahtui muun muassa sanomalehdissa ja yhdistyksen

omissa lehtisissd. Mainos ryhmasté oli myos tulevassa kokoontumispaikassa. Tilat
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vertaistukiryhmén kayttdon saatiin vuokrattua Rauman Friski Tuult ry:It4, jonka ti-
loissa oli pidetty myo6s keskusteluillat syksylla 2009. Ryhmé&én ilmoittautumiset hoi-
tuivat puhelimen ja sdhkopostin vélitykselld. Koska kyseessa oli suljettu vertaistuki-
ryhmad, tarkoituksena oli ottaa siihen mukaan kymmenen ensimmaisté ilmoittautunut-

fa.

Yhdistyksen projektipaallikké antoi monenlaista yhdistyksen kaytdssa olevaa materi-
aalia avuksi tulevan vertaistukiryhman ohjaamiseen. Niitd olivat esimerkiksi yhdis-
tyksen yhteiset s&annot (liite 5), vinkkeja ryhmén ohjaukseen ja Tilaa ilolle-
hyvinvointiopas (Aminoff, Makipad, Nyberg, & Stengard 2004), josta annettiin ko-

piot ryhmaéan osallistuville.

6.2 Ryhmaétapaamisiin suunniteltu aikataulu

Projektin alkuperdisena suunnitelmana oli, ettd ryhmaldiset kokoontuisivat kerran
viikossa viitend perakkéisend viikkona. Tiloja ei saatu kayttéon perakkéisind viik-
koina, mik& oli lopulta opinndytetydntekijan kuin myo6s osallistujien mielestd hyva.
Ensimmainen tapaaminen oli viikolla 12 ja viimeinen tapaaminen viikolla 18. Ryh-
matapaamiset olivat maanantaisin ja niiden suunniteltiin kestdvan puolitoista tuntia.
Kokoontumiset olivat illalla kello 18.00-19.30.

Projektisuunnitelmassa esiteltiin aikataulu sisaltéineen (Liite 1) ryhmakokoontumi-
sille. Aikatauluun sisaltyi joka tapaamisen alkuun ajateltu noin 30—40 minuuttia kes-
tdvd ”Mitd kuuluu?-kierros"”, jossa ryhmén jésenilla oli mahdollisuus kertoa omia
ajatuksiaan ja kuulumisiaan. Sen jéalkeen suunniteltiin k&siteltdvaksi paivan teema-
aihe, joka oli esimerkiksi toisella kokoontumiskerralla stressinhallinta ja uni. Suun-
nitteluvaiheessa teemoihin varattiin aikaa 40 minuuttia. Teeman késittelyn jalkeen
loppuaika oli tarkoitus kayttda tapaamisessa heranneisiin ajatuksiin ja tunteisiin eli
niin sanottuun “fiiliskierrokseen”, jonka suunniteltiin kestavan noin 10 minuuttia.
Ryhmatapaamisen lopuksi oli vield tarkoitus muistuttaa osallistujia seuraavan tapaa-

misen ajankohdasta.
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6.3 Resurssit ja riskit

Projektin resurssina toimivat Rauman mielenterveysyhdistyksen Friski Tuult ry:It4
vuokratut tilat, jotka olivat jo tutut ryhmaélle syksylld 2009 pidetyista keskusteluil-
loista. Tilat saatiin yhdistykseltd kayttdon maksutta. Koululle ei tullut projektin to-
teutuksesta kuluja, eikda mydskaan projektin toteuttajalle ajomatkoja lukuun ottamat-
ta. Tapaamisilla tarvittavaa vélineistod olivat kopiot Tilaa ilolle -oppaasta (Aminoff
ym. 2004), josta kopiot otti yhdistyksen projektipaallikko.

Riskin& projektin onnistumiselle oli tilojen ké&yttéon saanti, ryhman vuorovaikutuk-
sellinen toimimattomuus ja, ettei ryhmaan ilmoittaudu ollenkaan osallistujia tai ettéd

osallistujia ilmoittautuisi vain yksi tai kaksi. Taloudellisia riskejé projektissa ei ollut.

6.4 Arviointisuunnitelma

Projektin toteutustavasta ja sen sisallésta suunniteltiin pyydettavan palautetta vertais-
tukiryhméaan osallistuneilta palautelomakkeella (Liite 4 ). Lomakkeessa Kysyttiin
mielipidettd kokoontumisten hyddyllisyydestd, niihin kdytetystd ajasta ja tapaamis-
kerroilla kasiteltyjen teemojen hyodyllisyydestd. Palautetta sai antaa myds ryhmata-
paamisten vaikutuksesta osallistujan mielialaan, ryhman ilmapiirista ja omasta osal-
listumismahdollisuudesta ryhméssa. Lomakkeen lopussa oli vield tilaa Kirjoittaa risu-
ja ja ruusuja ja, millaista toimintaa jatkossa toivottiin Lounais-Suomen sydmishai-

ridperheet ry:Ita.

7 PROJEKTIN TOTEUTUS

Projektin aikataulu ja sisaltd eivat toteutuneet suunnitelman mukaisesti. Jokaisella
tapaamiskerralla teemoihin kéytettiin aikaa noin 20 minuuttia ja paivan teeman kasit-
tely sujui jokaisella tapaamiskerralla ldhes pakonomaisesti. Loppuaika kaytettiin

keskusteluun muun muassa nuorista, heidan sairaudestaan ja osallistujien omista ko-
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kemuksista ja tunteista. ”Mitd kuuluu?-kierros" kesti jo ensimmaiselld kerralla niin

kauan, ettei paivan teemaa ehditty kdymaan lapi lainkaan.

Loppua kohden tapaamiskerroilla nékyi, miten ryhmén jasenet olivat muuttuneet ver-
rattuna ensimmaiseen tapaamiskertaan. He kertoivat jaksavansa paremmin kuin ryh-
matapaamisia ennen ja he kokivat saaneensa myo6s lisdd voimia arkeen ryhméssa
olemisen myota. Kokoontumiset antoivat tukea sité tarvitseville, mahdollisuuden ke-
raantya yhteen ja ymmartavén ilmapiirin, jossa oli mahdollista jakaa omia ajatuksi-

aan.

Ryhmé&an muodostuneet roolit jakaantuivat karkeasti jaotellen kahteen osaan. Ryh-
man neljasta jasenestd yksi lukeutui vetaytyjaksi ja toisten kuuntelijaksi, kun kolme
muuta osallistujaa olivat mukana ryhman toiminnassa l&hes tasapuolisesti. Neljasta
ryhman jasenestd joku puuttui melkein joka kerta, joka johti siihen, ettd myos ryh-

man roolirakenne muuttui lahes joka tapaamisella.

7.1 Vertaistukiryhmén kokoontumiset

Vertaistukiryhma kokoontui maanantaisin klo:18-19.30. Ensimmaisen kerran ryhma
kokoontui Rauman mielenterveysyhdistyksen Friski Tuult ry:n tiloissa viikolla 12.
Seuraavat tapaamiskerrat olivat viikoilla 13, 15, 17 ja 18. Suunnitelman mukaan ver-
taistukiryhma toimi suljettuna ryhmané, johon ilmoittautui suuresta kysynnasta huo-
limatta ainoastaan nelja osallistujaa. Alkuperdisend suunnitelmana oli ottaa mukaan

kymmenen ensimmaistd ilmoittautujaa.

7.1.1 Ensimmainen ryhmatapaaminen

Ensimmainen tapaamiskerta alkoi Lounais-Suomen sydmishairidperheet ry:n projek-
tipaallikon tervehtimiselld. Han toivotti ryhmén jasenet tervetulleeksi ja kertoi lyhy-
esti yhdistyksesta. Esittelyn jalkeen projektipaallikko poistui paikalta ja ryhma aloitti
ensimmaisen kokoontumisensa osallistujien toisiinsa tutustumalla. Osallistujia pai-

kalla oli ensimmadiselld kerralla neljd. Tapaamisen alussa ryhmaldiset saivat Tilaa
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ilolle—oppaan (Aminoff ym. 2004) ja heitd muistutettiin pitdimaan sitd mukanaan joka
tapaamiskerralla.

Alussa jokainen sai kertoa hieman itsestdan, omasta eldmastaan ja sen hetkisia omia
kuulumisiaan. llmapiiri oli aluksi vaisu, varautunut ja itkuinen. Suurimman alkujan-
nityksen mentyd, osallistuja kerrallaan kertoi omasta eldmantilanteestaan ja sairasta-
vasta laheisestdén. Osalla jasenista sairastava ldheinen oli oma lapsi, osalla lapsen

lapsi. Kyynelid vuodatettiin ja myotatuntoinen keskustelu syntyi osallistujien valille.

Suunnitelmaan kuului, ettd ensimmaiselld kerralla kdydaan keskustelua syémishéi-
riéta sairastavan nuoren eldmatilanteesta ja siitd, miten se vaikuttaa omaan elamaan.
Jatkossa aihe suunniteltiin jatettdvan pois ja painopiste pidettéisiin ryhmaldisten
omassa jaksamisessa ja hyvinvoinnissa. Ensimmaisen tapaamiskerran suunnitelmiin
kuului my6s ryhmén yhteisten saantdjen (liite 5) Iapi kdyminen ja niista keskustele-
minen. Ryhman jasenten vélisen tiiviin keskustelun vuoksi saantdjen lapi kaymiseen
ei jaanyt aikaa. Aika kului nopeasti ja ryhmalaisilla oli enemman sanottavaa, kuin
suunnitteluvaiheessa oli ajateltu. Vélilla jopa puheenvuoroista kilpailtiin. Ryhmén
sé&annot (liite 5) kaytiin lapi tapaamisen lopussa, mutta minkaanlaista keskustelua ne

eivat herattaneet.

Ensimmaéisen tapaamiskerran teemaksi oli suunniteltu rentoutuminen, jonka tarkoi-
tuksena oli kéyda l&pi erilaisia vinkkeja rentoutumiseen. Taman jalkeen suunnitel-
missa oli toteuttaa ryhméanohjaajan toimesta rentoutusharjoitus (liite 3) tarinan avul-
la. Aikaa sille ei jaanyt tiiviin keskustelun vuoksi. Ryhmalaisia muistutettiin seuraa-
van kerran tapaamisajankohdasta, joka olisi jo seuraavalla viikolla. Sovittiin myos,

etta pois jaényt rentoutusharjoitus pidettéisiin toisella tapaamiskerralla.

Tapaamisen myo6ta kavi ilmi ryhmaldisten tarve puhua, joka oli paljon suurempi
kuin, mit4 projektin suunnitteluvaiheessa oli ajateltu. Ensimmainen tapaamiskerta
osoitti, ettd ohjaajan on oltava auktoriteettinen, jotta suunniteltu aikataulu toteutuisi.
Suunnitelmien oli mahdoton toteutua, jos aikataulusta ei pidetty kiinni. Tapaamisten
tarkoituksena oli puhua osallistujista itsestaan, eika vain keskittya syomishairiota sai-

rastavien nuorten elamaan.
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Ensimmaisen tapaamiskerran jalkeen raportoin yhdistyksen projektipdéllikolle ta-
paamisesta. Sain haneltd apua ryhmén kontrolloimiseen ja aikataulussa pysymiseen.
Hén ehdotti, ettd tulevilla kerroilla paivan teema kasiteltaisiin jo kokoontumisen
alussa, jolloin ohjat pysyisivat ohjaajalla. Tapaamisen voisi aloittaa keskustelemalla

viime tapaamiskerran tunnelmista ja mielipiteista jatkoa ajatellen.

7.1.2 Toinen ryhméatapaaminen

Suunnitelmaan kuului, etté toisen tapaamiskerran alussa kaydaan yleista keskustelua
ensimmadisesta tapaamiskerrasta, sen tunnelmista ja sen jalkeisista tunteista ja ajatuk-
sista. Tassé vaiheessa ryhmaéléisia oli hyva muistuttaa, etta toisesta tapaamisesta lah-
tien painopisteend olivat ryhmaél&isten oma jaksaminen ja hyvinvointi. Toisen tapaa-
miskerran teemana olivat stressinhallinta ja uni. Ajatuksena oli, ettd yhdessa Tilaa
ilolle-oppaasta (Aminoff ym. 2004) kéydaan lapi erilaisia stressin tunnusmerkkeja,
jonka jélkeen kaytaisiin keskustelua unesta ja unettomuudesta. Tarkoituksena oli
myos keskustella asioista, jotka voisivat olla avuksi unettomuuteen. Tapaaminen paa-
tettaisiin niin sanottuun fiiliskierrokseen”. Lopuksi ryhmal&isid muistutettaisiin vie-

I& seuraavan kokoontumisen ajankohdasta.

Toisella tapaamiskerralla osallistujia oli vain kolme. Ryhmén jasenet olivat rauhalli-
sempia kuin ensimmadisell& tapaamiskerralla, eivatka tunteet olleet niin pinnassa. Ta-
paaminen alkoi suunnitelman mukaisesti, vaikkei mielipiteita osallistujilla juuri en-

simmaisesta kerrasta ollut. Ryhmaélaiset lahtivat passiivisesti mukaan toimintaan.

Ensimmaiselld tapaamiskerralla pois jaanyt rentoutusharjoitus pidettiin heti toisen
tapaamiskerran alkuun. Siitd ryhmaldiset pitivat kovasti, mutta kokivat vasyvansa
siitd. Rentoutusharjoituksen jalkeen jatkettiin paivan teemalla, joka koski stressinhal-
lintaa. Osallistujat eivat tuntuneet kiinnostuvan aiheesta. Ohjaajan yrityksista huoli-
matta ja lyhyitd kommentteja lukuun ottamatta keskustelua ei syntynyt. Keskustelua
ei saatu aikaan mydsk&an unesta. Ryhman ilmapiiri oli passiivinen. Vaikka aiheita oli

tapaamiskerran aikana monia, aikaa niihin kdytettiin noin 20 minuuttia.
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Tapaamisen loppu sujui rennommin kuin tapaamisen alkuosa, koska vuorossa oli va-
paata keskustelua. Keskustelun aikana nousi esille, etta ryhmalaiset olivat odottaneet
tapaamisten olevan enemman syksylla pidettyjen keskusteluiltojen kaltaisia, kerran
kuukaudessa toteutettuja ja, ettd ryhmékoko olisi ollut suurempi kuin, mita se nyt oli.
Koska ryhma oli suunniteltu suljetuksi ryhmaéksi, ei uusia osallistujia rynméan enéa

otettu.

7.1.3 Kolmas ryhmétapaaminen

Kolmanteen tapaamiseen oli suunniteltu siséltyvan alkuun ryhmaéléisten mielipiteiden
ja tunteiden lapikayntia ja mahdollisesti heiddn omien toiveiden esittamista jatkosta.
Kolmannen tapaamiskerran teemana olivat vuorovaikutus ja sosiaaliset suhteet. Tar-
koituksena oli tarkastella ryhmaldisten omaa sosiaalista verkostoa ja hahmotella sita
verkostokartan avulla. Apuna sen tekemisessa oli Tilaa ilolle-oppaassa (Aminoff ym.
2004) valmiina oleva pohja verkostokartasta. Tapaaminen paatettaisiin jalleen fiilis-

kierrokseen” ja ryhmaldisia muistutettaisiin seuraavan kerran ajankohdasta.

Kolmas tapaamiskerta lahti kdyntiin kaikkien neljan osallistujan ollessa paikalla ja
keskustelu sujui luontevasti. Endéd ryhmaéssa ei ollut kireyttd, eika kyyneliakaan vuo-
datettu. Tapaamisen alussa vapaamuotoinen keskustelu lahti kayntiin niin vauhdik-
kaasti, ettd ohjaajan piti valilla puuttua keskustelun aiheisiin, joka keskittyi jélleen
sairastaviin nuoriin ja oman jaksamisen pohdinta unohtui kokonaan. Keskustelussa
kasiteltiin muun muassa nuoria ja heidan oireidensa ja kayttdytymisensa eroja ja
pohdittiin syomishairiotd sairautena. Keskustelun kiihkeyden vuoksi aihetta oli han-
kala muuttaa koskettamaan heité itseddn ja heidan jaksamistaan. Puhumisen tarve oli
suuri ja asiat ik&an kuin tulvivat vuoron peréan ryhmaéléisten suusta. Puolessa vélissa
ryhmadistuntoa ohjaajan oli pakko keskeyttaa keskustelu nuorista, syémishdairiota sai-

rastavista ja jatkaa tapaamista aloittamalla paivan teeman kasittely.

Ryhmélaisten kiinnostus péivan teema-aihetta kohtaan oli vahéinen. Ainoastaan yh-
delld osallistujalla oli mukanaan Tilaa ilolle—opas (Aminoff ym. 2004). Tdman vuok-
si ohjaaja antoi muille ruutupaperia verkostokartan tekemiseen. Verkostokarttaan Kir-

joitettiin l&heisten ihmisten nimia eri eldmén alueilta kuten tyopaikalta tai harrastus-
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ten parista, joille rynmél&iset pystyivat puhumaan mieltd painavista asioista. Osallis-
tujien verkostokartat tulivat nopeasti valmiiksi ja sisallollisesti ne olivat suppeita.
Verkostokartoista ja niiden sisalloistd kaytiin keskustelua, joka sujui huonosti verrat-
tuna tapaamisen alussa kaytyyn keskusteluun. Keskusteluissa tuli esiin, ettd laheisié,

joille he olisivat voineet puhua, ei juuri ollut.

Lopuksi ryhmdssa kaytiin vapaata keskustelua, keskittyen laheisiin ja omaan ela-
maan syomishéirioté sairastavan vierelld. Keskustelussa kasiteltiin l&heisen sairauden
vaikutuksia omaan elamaan ja arkirutiinien muuttumiseen. Lopuksi kaytiin viel& 1api

seuraavan tapaamiskerran ajankohta.

7.1.4 Neljas ryhmatapaaminen

Neljannen tapaamiskerran suunnitelmana oli, ettd aluksi keskustellaan viime tapaa-
miskerrasta ja siitd syntyneista tunteista ja mielipiteistd. Neljannen kerran teemana
olivat oma jaksaminen ja vapaa-aika. Tapaamisen tarkoituksena oli, ettd ryhman ja-
senet miettivdt omaa vapaa-aikaansa ja sen viettoa. Tarkoituksena oli pohtia, onko
ryhméén osallistuvilla aikaa itselle, omille harrastuksille ja mielenkiinnon kohteille.
Apuna sai kéayttaa Tilaa ilolle-oppaan (Aminoff ym. 2004) kuvallista havainnointia,
jossa oma vapaa-aika jaettiin ympyran sektoreihin. Esimerkiksi, miten paljon aikaa
kulutat kotitdihin, omiin harrastuksiin tai laheisista huolehtimiseen. Sektorit piirret-
tiin ja nimettiin itse. Tapaaminen paatettaisiin jalleen fiiliskierrokseen” ja ryhmalai-

sille muistutettaisiin seuraavan kerran ajankohdasta.

Toiseksi viimeinen maanantain ryhmatapaaminen sujui hyvin, vaikka tapaamiseen
saapui vain kaksi ihmistd. Paikalla olleet jasenet olivat kummatkin syomishairiota
sairastavien diteja, joten keskustelua oli riittavasti. Tallakaan kertaa keskustelu ei py-
synyt omassa jaksamisessa, vaan se keskittyi jalleen syémishairiota sairastaviin nuo-
riin. Ilmapiiri muuttui hiljaiseksi ja mielenkiinnottomaksi, kun keskustelua pyrittiin
siirtdmain osallistujien omaan jaksamiseen ja tunteisiin. Tapaamiskerran teemana
olivat oma jaksaminen ja vapaa-aika, joka ei osallistujia kiinnostanut. T&ll4 kertaa

hyvinvointiopas oli mukana toisella osallistujalla.
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7.1.5 Viimeinen ryhmétapaaminen

Viimeisen ryhmatapaamisen suunnitelma sisélsi jalleen alkuun pidettdvan keskuste-
lun omista mielipiteistd ja tunteista. Viimeisen tapaamiskerran teema oli omat roolit
tdman hetkisessé elaméssa. Sen jalkeen tarkoituksena oli keskittyd omaan ajatusmaa-
ilmaan ja kdyda yhdessa lapi asioita, jotka voisivat auttaa ajatusten muuttamista ny-
kyistd myonteisimmiksi. Samalla oli tarkoituksena pohtia, miten myonteiset ajatukset
vaikuttavat ihmiseen. Oli suunniteltu, ettd viimeisen ryhmdtapaamisen lopussa osal-
listujia pyydetdan arvioimaan toteutuneen ryhmén toimintaa ja niiden teemoja. Ta-

paaminen paattyisi jalleen fiiliskierrokseen”.

Viimeisella tapaamiskerralla kaikki nelja osallistujaa olivat paikalla. Keskustelun
aiheena oli syksylla 2009 toteutetut keskusteluillat. Osallistujat keskustelivat myds
siitd, minkalaista toimintaa olisi hyva jarjestad jatkossa Raumalla syémishairidihin
liittyen. Haikein mielin osallistujat totesivat, ettd ryhma olisi saanut jatkua kyll&kin
ilman suunniteltuja teemoja ja, ettd osallistujia olisi pitdnyt olla enemman kuin, mité

nyt toteutetussa ryhmaéssa oli.

Paivan teeman kasittely alkoi huonosti. Lista omista rooleista kéytiin lapi suullisesti
ja lyhyesti. Toisena teemana paivéalle oli myonteiset ajatukset ja niiden vaikutus ih-
miseen. Koska keskustelua aiheesta ei syntynyt, joutui ohjaaja kdymaan aihetta kos-
kevat asiat lapi Tilaa ilolle-oppaasta (Aminoff ym. 2004). Keskustelua se ei osallistu-
jissa juuri heréttanyt. Alkukankeuden jalkeen ryhma@ siirtyi jalleen vapaaseen keskus-

teluun omasta elamasté ja syomishairiosta.

Viimeisen tapaamiskerran lopussa ryhmaéléiset saivat palautelomakkeen (liite 4), jon-
ka tarkoituksena oli selvittdd ryhmaldisten tunnelmia, ajatuksia ja kokemuksia ta-
paamisten onnistumisesta. Palautteen avulla ryhmal&iset saivat mahdollisuuden ker-
toa, missé olisi ollut parantamisen varaa, mika heidédn mielestaan oli ollut hyddyllista
tapaamiskerroilla ja miké& ei. Tapaamiskerroilla kdytyja teemoja oli monia, joten oli

hyvé selvittdd, mika ryhmaldisten mielesta auttoi heitd parhaiten.
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Viimeinen tapaamiskerta paattyi ryhmaldisten puhelinnumeroiden vaihtamiseen ja
seuraavan vertaistukiryhman alkamisen odottelemiseen. Kiitoksia tuli puolin ja toi-

sin.

8 PROJEKTIN ARVIOINTI

Oman opinnéytetyon arvioiminen on osa oppimisprosessia. Tarkeimpana osana toi-
minnallisen opinndytetyon arviointia on asetettujen tavoitteiden saavuttaminen. On
yleistd, ettd toiminnallisissa opinndytetdissa osa tavoitteista jaa toteutumatta ja siksi
on hyva pohtia, mitka tavoitteet eivat toteutuneet ja mitka olivat syyt. Opinndytetyota
arvioitaessa on myos hyva kasitella sen raportointiosuus, jossa tulisi olla kasiteltyna
tasmallisesti ja ymmarrettavasti aihepiiri, idean tai ongelman kuvaus, tavoitteet, teo-
reettinen viitekehys sekd kohderyhma. Opinnédytetyon lukijalle tulisi heti selvitd, mitéa
projektissa lahdettiin tekemé&an ja mitka olivat asetetut tavoitteet. (Vilkka & Airaksi-
nen 2003, 154-155.)

Oman arvioinnin lisaksi on hyva pyytaa Kirjallista palautetta kohderyhmaéltd. Palau-
tetta voi pyytad esimerkiksi toteutetun projektin onnistumisesta, kiinnostavuudesta,
luotettavuudesta ja hyodyllisyydesta. (Vilkka & Airaksinen 2003, 157.) Téssa pro-

jektissa palautetta pyydettiin palautelomakkeella (Liite 4) ryhméén osallistuneilta.

8.1 Tavoitteiden saavuttamisen arviointi

Projektin tavoitteet tayttyivat hyvin. Kuten tavoitteeksi oli asetettu, projekti lisési
ryhmaén osallistuvien jaksamista ja vahvisti heidédn voimavarojaan. Vertaistukiryh-
man toteutumisen vuoksi sydmishairiota sairastavien laheiset saivat kerdéntya yhteen
ja jakaa tunteensa. He saivat myos kokoontumisten aikana tukea toisiltaan. Projekti
antoi opinnaytetyontekijalle kokemusta ryhmén ohjaamisesta ja projektityon tekemi-

sestd, joten tavoitteet tayttyivat myos nailta osin.
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Ryhmalaisilta saatu palaute antoi arvion siitd, kuinka hyvin projekti onnistui ja pal-
veli ryhméén osallistuneita. Palautelomakkeiden perusteella ryhman jasenet kokivat
puhumisen toisen, samassa elamaétilanteessa olevan kanssa positiiviseksi ja oloa hel-
pottavaksi. Keskustelujen yhteydessé selvisi, ettei ryhman jéasenilla juuri ollut ryh-
maén ulkopuolella muuta tukea kuin oma puoliso tai yksittainen tyokaveri. Projektista
saatu palaute osoittaa, ettd syomishéairioté sairastavien l&heiset tarvitsevat vertaistuki-

toimintaa, koska asiasta ei uskalleta puhua perheen ulkopuolella.

Ryhmalaisten olon helpottumisen huomasi viiden tapaamiskerran aikana. Ensimmai-
sella tapaamisella lahes jokainen puheenvuoro sai aikaan kyyneleit4, mutta jo toisella
tapaamiskerralla ryhman ilmapiiri oli mydnteisempi verrattuna ensimmaiseen tapaa-
miseen. Keskusteluissa ilmeni, miten ahdistavaksi ryhmaéldiset kokivat omat ajatuk-
sensa, joista ei uskaltanut muille puhua. Viimeisella tapaamiskerralla ryhmassa nau-
rettiin ja vitsailtiin. llmapiiri oli rento ja turvallinen. Osallistujat tuntuivat helpottu-

neilta, kun oli joku, jonka kanssa miettia yhdessa asioita ja jakaa ajatuksia.

Vaikka osallistujat hyotyivat ryhmaéstd, teema-aiheet osoittautuivat hyddyttomiksi.
Teemojen hyddyttomyys ei ilmennyt palautelomakkeissa, vaan suullisena palauttee-
na ja osallistujien kaytdksestd. Ryhman passiivisuuden vuoksi uskallan vaittaa, ettd
jasenien mielenkiinto ei aiheisiin riittanyt. Teema-aiheet voisivat sopia sellaiseen
vertaistukiryhméan, joka on toiminut pitk&hkon ajan yhdessa ja ryhmén jasenet ovat
kasitelleet tunteitaan jo riittavasti.

8.2 Vertaistukiryhmé&an osallistuneilta saatu palaute

Ryhmélta saadun palautteen mukaan, joka tehtiin palautelomakkeen (liite 4) avulla,
kokoontumiset olivat olleet hyddyllisid. Kokoontumiskertojen hyodyllisyytta mitat-
tiin asteikoilla 1-5, jolloin 1 tarkoitti erittdin hyodyllista ja 5 erittdin hyddytonta. Ku-
kaan vastaajista ei ollut sitd mieltd, ettd kokoontumiset olivat olleet erittdin hyodyt-
tomid, mutta neljasta vastaajasta kolme oli sitd mieltd, ettd kaksi viidesta kokoontu-
miskerrasta olivat olleet hyddyttémid. Hyddyttomiksi kokoontumiskerroiksi osallis-
tujat olivat kokeneet 3. ja 4. tapaamiskerran. Ensimmaisen, toisen ja viimeisen ta-

paamiskerran osallistujat olivat kokeneet joko erittdin hyddylliseksi tai hyodylliseksi.
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Keskiarvoksi kokoontumisten hyddyllisyydesté tuli 2, joka tarkoitti tapaamisten ol-

leen hyodyllisia.

Osallistujien suullisesta palautteesta ilmeni, ettd tapaamiskertojen teemat olivat olleet
heille tuttuja, joten ne eivat jaksaneet heitd kiinnostaa. Kirjallisen palautteen perus-
teella yksi osallistujista oli sitd mieltd, ettd teemat olivat olleet erittdin hyodyllisig,
kahden osallistujan mielesta teemat olivat olleet hyodyllisiéd ja neljannen osallistujan
mielestd teemat olivat vain vahan hyodyllisid. Suullinen ja kirjallinen palaute olivat

siis ndilta osin ristiriitaiset.

Kaikkien ryhmaan osallistuvien mielesta tapaamisiin kaytetty aika oli ollut sopiva ja
kaikki osallistujat kokivat, etta tapaamisilla oli ollut positiivinen vaikutus heihin. Yk-

si osallistuja neljastd myos tunsi saaneensa helpotusta tapaamisilla.

Vertaistukiryhmaan osallistuneista kolme koki ryhman ilmapiirin olleen luotettava ja
yksi koki ilmapiirin luotettavuuden liséksi sen olleen myos turvallinen. Yksi vastan-
neista koki ilmapiirin olleen leppoisa. Kaikki ryhmén jasenet kokivat saaneensa osal-
listua ryhmén toimintaan tarpeeksi ja he olivat myds uskaltaneet tuoda esille omat

ajatuksensa ja ideansa.

Palautelomakkeen lopussa osallistujilla oli mahdollisuus kirjoittaa opinnéytetyonte-

kijélle vapaamuotoisesti “risuja ja ruusuja”. Alla on esitetty heiddn kommenttejaan:

“Parasta oli vaihtaa ajatuksia samassa tilanteessa olevien ihmisten kanssa.

"Asia-aiheissa” ei juuri ollut mitddn uutta, mitd ei olisi kuullut/lukenut aiem-
° EEd

min.

"Tuntui hyvdltd keskustella toisen samassa tilanteessa olevan didin kanssa.”

”Avoin ilmapiiri. Porukka toi esille mieltd painavat ajatukset. Varmasti jatko
olisi hyva!”

Palautelomakkeen lopussa oli mahdollisuus esittd4 toiveita mahdollisesta tulevasta
toiminnasta Lounais-Suomen syomishairioperheet ry:lle. Osallistujien toiveina oli
saada enemman julkista tietoa yhdistyksen toiminnasta, jotta kaikki halukkaat saisi-

vat ajankohtaista tietoa vertaistukiryhmistd ja niiden ajankohdista. Syémishéirioper-
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heet ry:It4 toivottiin jalleen myds keskusteluiltoja. Yksi ryhméén osallistuneista Kir-

joitti:
"Toivoisin vertaistukiryhmdn tapaamisia noin kerran kuukaudessa, joissa olisi
vapaamuotoista keskustelua. Miksei jokin virkistystoimintaan liittyva tapahtu-
makin! Eniten kuitenkin kaipaan ihan vapaamuotoista keskustelua syomishai-
rioisten ldheisten tapaamisissa.”

8.3 Pohdinta

Syomishairiota sairastavien laheisista on tehty muutamia opinndytetditd Suomessa,
mutta tdma projekti on ensimmaéinen, jonka johdosta on toteutettu vertaistukiryhma
syomishéiriotéd sairastavien laheisille. Tdman projektin myota on selvinnyt, etta syo-
mishairiota sairastavien laheiset ovat useasti yksin ajatuksiensa ja tunteidensa kanssa,
eikd arkaluontoisesta asiasta kuten syomishairiosta uskalleta juuri puhua perheen ul-

kopuolella.

Taman opinndytetydn tavoitteena oli vahvistaa ja lisdtd ryhméén osallistuvien jaksa-
mista ja voimavaroja ryhmékokoontumisten avulla. Osallistujilta saatu palaute osoit-
taa sen, ettd tavoite saavutettiin. Ryhmaén osallistuneet kokivat vertaistukiryhman
tapaamisilla helpotusta olotilaansa ja he kokivat ryhmén osallistuneilta saadun tuen

myaos lisdnneen heidan omaa jaksamistaan.

Tatd opinndytetyota voidaan hyddyntdd Lounais-Suomen syomishairioperheet ry:ssa
suunniteltaessa seuraavia vertaistukiryhmié ja niiden sisaltod. Tassé projektissa kay-
tetyn palautelomakkeen lopussa vertaistukiryhman osallistujilla oli mahdollisuus ker-
toa toiveitaan Lounais-Suomen syomishéirioperheet ry:lle jatkoa ajatellen. Ja kuten
jo aikaisemmin on mainittu, kysyntéa vertaistukiryhmille ainakin Raumalla on. Se,
mitd vertaistukiryhmiltd toivotaan, on mahdollisuus kokoontua yhteen samassa el&-

matilanteessa olevien kanssa vapaan keskustelun merkeissé.
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LITE 1

Ryhmaétapaamisten aikataulun toteutussuunnitelma

Viikolla 12:

Lounais-Suomen sydmishdirioperheet ry:n projektipaallikké toivottaa ryhma-
laiset tervetulleeksi. (15 min.)

Ryhmélaiset tutustuvat toisiinsa. Pidetaan esittelykierros, jossa jokainen saa
kertoa itsestadn ja kuulumisiaan. Ensimmaiselld kerralla voidaan keskustella
syomishairiota sairastavan nuoren eldmatilanteesta, mutta viikosta 13 l&htien
painopiste on ryhmaldisten omassa jaksamisessa ja hyvinvoinnissa. (30 min.)

Kerrotaan ryhmén sédannot ja keskustellaan niista. (15 min.)

Jarjestetadn rentoutusharjoitus. Kaydaan l&pi erilaisia vinkkeja rentoutumi-
seen ja sen jalkeen ryhmaélaiset saavat rentoutua tarinan avulla. (Aminoff,
Makipaa, Nyberg & Stengard 2004, 36-39.) (20 min.)

Tapaaminen paittyy “fiiliskierrokseen”. Ryhmaldiset saavat kertoa mielipitei-
tdan ja ajatuksiaan ensimmaisestd yhteisesta tapaamisesta vertaistukiryhman
merkeissd ja mahdollisia toiveitaan seuraavien tapaamisten sisélloksi. (10
min.)

Ryhmalaisille muistutetaan seuraavan kerran ajankohdasta.

Viikolla 13:

Pidetdan tapaamisen aluksi ”Mita kuuluu?-kierros™, jossa tasta tapaamisesta
ldhtien painopisteena on ryhmaldisten oma jaksaminen ja hyvinvointi. (30—40
min.)

Toisen kerran teemana ovat stressinhallinta ja uni. Kdymme yhdessa lapi eri-
laisia stressin tunnusmerkkeja. (Aminoff ym. 2004, 12-15.) Sen jalkeen kes-
kustellaan unesta ja unettomuudesta ja kdydaén l&pi asioita, jotka voisivat olla
avuksi unettomuuteen. (Aminoff ym. 2004, 33-34.) (40 min.)

Tapaaminen paatetaan “fiiliskierrokseen”. (10 min.)

Ryhmalaisille muistutetaan seuraavan kerran ajankohdasta.



Viikolla 15:

Pidetaan tapaamisen aluksi ”Mita kuuluu?-kierros". (30—40 min.)

Kolmannen tapaamiskerran teemana ovat vuorovaikutus ja sosiaaliset suhteet.
Yhdessé tarkastellaan omaa sosiaalista verkostoa ja hahmotellaan sitd verkos-
tokartan avulla. (Aminoff ym. 2004, 27-29.) (40 min.)

Tapaaminen paatetddn fiiliskierrokseen”. (10 min.)

Ryhmélaisille muistutetaan seuraavan kerran ajankohdasta.

Viikolla 17:

Pidetaan tapaamisen aluksi ”Mita kuuluu?-kierros". (30—40 min.)

Neljannen kerran teemana ovat oma jaksaminen ja vapaa-aika. Tarkastellaan
vapaa-aikaa ja sen viettoa. Pohditaan, onko aikaa itselle, omille harrastuksille
ja mielenkiinnon kohteille. Apuna voidaan kayttaa kuvallista havainnointia,
kuten Tilaa ilolle-oppaassa on kaytetty. (Aminoff ym. 2004, 31-32.) (30
min.)

Tapaaminen paatetaan fiiliskierrokseen”. (10 min.)

Ryhmaélaisille muistutetaan seuraavan kerran ajankohdasta.

Viikolla 18:

Pidetaan tapaamisen aluksi ”Mita kuuluu?-kierros". (30—40 min.)

Viimeisen tapaamiskerran teemana ovat omat roolit ja myonteinen ajattelu.
Keskustellaan ja pohditaan omaa roolia tdman hetkisessd eldmassa. Millainen
olen ja millainen haluaisin olla? (Aminoff ym. 2004, 9-10.) Sen jalkeen kes-
Kitytddn omaan ajatusmaailmaan. Kaydaan lapi sellaisia asioita, jotka voivat
auttaa ajatusten muuttamista nykyistd myonteisimmiksi ja pohditaan, miten
positiiviset ja myonteiset ajatukset vaikuttavat ihmiseen. (Aminoff ym. 2004,
17-19.) (20 min.)

Tapaamisen lopussa ryhmaldiset antavat kirjallisen palautteen ryhman ko-
koontumisista ja niiden teemoista. (10 min.)

Tapaaminen paattyy “fiiliskierrokseen”. (10 min.)

Ryhmalaisille muistutetaan seuraavan kerran ajankohdasta.



LITE 2

Maksuton voimavararyhma
syomishairiota sairastavien laheisille
alkaa Raumalla

Onko syominen ja ruoka ongelma laheisellesi tai sairastaako la-
heisesi syomishairiota?
Kaipaatko tukea ja jakamisen mahdollisuutta liittyen omaan jak-
samiseesi?

Syomishairiota sairastavien laheisille suunnattu
suljettu voimavararyhma aloittaa toimintansa
Raumalla maaliskuussa 2010. Ryhmassa jaetaan
kokemuksia ja tietoa rinnalla kulkemisesta seka
autetaan ryhman jasenia vahvistamaan omaa it-
setuntemustaan ja jaksamistaan. Ryhman tavoit-
teena on auttaa laheisia ottamaan kayttoon omia
voimavarojaan.

Teemoina ryhmassa ovat mm. rentoutusharjoi-
tukset, stressinhallinta ja uni, vuorovaikutus ja
sosiaaliset suhteet, oma jaksaminen ja vapaa-
aika seka omat roolit ja myonteinen ajattelu.

Ryhma kokoontuu viisi kertaa ja siihen otetaan
ilmoittautumisjarjestyksessa kymmenen henki-
loa.

Ryhma kokoontuu Rauman mielenterveysyhdistys Friski Tuult ry:n tiloissa
os. Etelakatu 7 A 4-5, Rauma seuraavasti:

ma 22.3. klo 18.00-19.30
ma 29.3. klo 18.00-19.30
ma 12.4. klo 18.00-19.30
ma 26.4. klo 18.00-19.30
ma 3.5. klo 18.00-19.30

YyYYYTYY

Voimavararyhman sisallosta ja ohjaamisesta vastaa sairaanhoitajaopiskelija
Linda Venho.

Lisatiedot ja ilmoittautumiset ryhmaan 17.3. mennessa
Lounais-Suomen syomishairioperheet ry:n projektipaallikko Kirsi Bro-
stromille,
puh. 040 595 8542, kirsi.brostrom@syomishairioliitto.fi.
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LITE 3

Rentoutusharjoitus tarinan avulla:

Sulje silmasi kevyesti. Suuntaa huomio omaan itseesi ja omiin tuntemuksii-
si. Vahitellen ymparisto, aika ja paikka alkavat tuntua yha vahemman ja
vahemman tarkeilta. Ympariston aanet ja kolinat lakkaavat hairitsemasta.
Jos rentoutumisen aikana esiintyy jotakin sellaista, mika vaatii valveilla
oloasi, olet valittomasti hereilla ja taysin virkea.

Anna ajatustesi kulkea pitkin kehoasi. Vahitellen kehosi alkaa rentoutua.
Jannitys katoaa paalaelta, takaraivosta, niskasta. Hartiat, selan ylaosan li-
hakset rentoutuvat, keskiselka rentoutuu. Ristiselka, lantio, selan alaosan
lihakset ja pakarat alkavat rentoutua. Jannitys katoaa reisista, polvista,
pohkeista. Nilkat, kantapaat, jalkaterat ja varpaat rentoutuvat.

Kaikki jannittyneisyys ja pingottuneisuus katoavat. Rentoudut hetken miel-
lyttavasti ja turvallisesti.

Jannitys haviaa paalaelta, otsalta, kasvoilta. Silmat rentoutuvat, nenan ja
poskien lihakset rentoutuvat. Lihakset suun ymparilla rentoutuvat. Kieli,
nielu, kurkunpaa ja aanihuulet rentoutuvat. Hengitystiet rentoutuvat.

Hengitys kulkee vapaasti ja helposti, saannollisesti ja syvaan. Sydan lyo
rauhallisesti ja voimakkaasti.

Rintalihakset rentoutuvat. Pallea rentoutuu. Vatsan lihakset ja koko alavar-
talo rentoutuu. Kaikki jannitys katoaa. Haluat vajota yha syvemmalle ja sy-
vemmalle miellyttavaan ja turvalliseen rentoutumisen tilaan.

Joka uloshengityksella vaivut yha syvemmalle ja syvemmalle. Vapautuvan
verenkierron mukana jaseniin leviaa lammin rentoutumisen tunne.

hakset rentoutuvat yha taydellisemmin. Oikea katesi muuttuu lampimaksi
ja painavaksi, lampimaksi ja painavaksi.

Vahitellen vasempaan kateesi leviaa lammin, painava tunne. Vasemman ka-
tesi lihakset rentoutuvat yha taydellisemmin. Vasen katesi muuttuu lampi-
maksi ja painavaksi, lampimaksi ja painavaksi.

Vahitellen vasempaan jalkaasi leviaa lammin, painava tunne. Vasemman
jalkasi lihakset rentoutuvat yha taydellisemmin. Vasen jalkasi muuttuu
lampimaksi ja painavaksi, lampimaksi ja painavaksi.

lihakset rentoutuvat yha taydellisemmin. Oikea jalkasi muuttuu lampimaksi
ja painavaksi, lampimaksi ja painavaksi.



Koko kehosi on lammin ja painava, lammin ja painava.

Nyt lasken numerot yhdesta kymmeneen. Laskiessani koet, miten jokainen
numero on turvallinen askel yha syvemmalle rentoutumisen tilaan. Joka
numerolla vajoat askeleen syvemmalle.

Yksi...kaksi...kolme, vajoat syvemmalle. Nelja, vajoat yha syvemmalle. Vii-
si...kuusi...seitseman, vajoat yha vaan syvemmalle. Kahdeksan...yhdeksan,
vajoat syvaan, rauhalliseen rentoutumisen tilaan. Kymmenen...olet syvassa
rentoutumisen tilassa.

Nyt vien sinut matkalle...

Kavelet lampimana, rauhallisena kesaaamuna pitkin metsaista polkua. Olosi
on taysin tyyni ja rento. Nautit olostasi. Kavelet hitaasti polkua eteenpain.
Sinulla ei ole mihinkaan kiire. Vihrean sammaleen peittama metsapolku
tuoksuu havuille ja suolle, jonne olet matkalla. Pysahdyt hetkeksi. Huo-
maat vieressasi kiven, jonka vihrea, pehmea sammal on melkein kokonaan
peittanyt. Kiven juuressa on matas, jossa kasvaa pienia vaaleansinisia kuk-
kia. Kivi on sopivan suuri, aivan kuin penkiksi juuri sinulle tehty. Sen pinta
on lammin, kun istahdat siihen. Tunnet, miten helean lampimasti aamuau-
rinko paistaa ja lammittaa kasvojasi. Katselet ymparillesi. Olet suuren ja
tuuhean kuusen vieressa. Kuusi on ikivanha. Siina on suuria, ruskeita kapyja
ja sen oksat roikkuvat alaspain, kuin kumartaen muulle metsalle. Kuusen
alaoksia koristelee valkean harmaa naava, kuusen parta, joka muistuttaa
sen iasta. Kuusen oksat tuskin liikahtavat, kun lempea, lammin kesatuuli
kulkee ohitsesi ja saa tuntemaan olosi puhtaaksi. Jatkat matkaasi. Vilkaiset
viela hetken paikkaa missa istuit, kuusta, jota katsoit ja kukkia, jotka ovat
koristavat kiven vierta. Painat paikan mieleesi, jospa tulisit joskus takai-
sin...

Tunnet itsesi edelleen rennoksi ja vahemman jannittyneeksi. Hengityksesi
kulkee edelleen vaivatta ja kehosi on lammin.

Nyt alan taas luetella numeroita. Talla kertaa kymmenesta yhteen. Joka
numerolla tulet pois rentoutumisen tilasta. Joka numerolla virkistyt.

Kymmenen...yhdeksan, alat virkistya...kahdeksan...seitseman, aika ja paikka
alkavat taas kiinnostaa sinua...kuusi...viisi, hengitat syvempaan, kaikki ja-
senesi virkistyvat...nelja...kolme, virkistyt taydellisesti...kaksi olet taysin he-
reilla ja virkea. Yksi, avaat silmasi, olet taysin hereilla ja virkea.

Kemppinen, P. 2001. Tarinoiden Maailma. Vantaa: Kannustusvalmennus P.
& K. OY

Aminoff, K., Makipaa, M., Nyberg, K. & Stengard, E. 2004. Tilaa ilolle - Hy-
vinvointiopas mielenterveyskuntoutujan omaiselle. Helsinki: Omaiset mie-
lenterveystyon tukena keskusliitto ry.



LIITE 4

Palautelomake vertaistukiryhman osallistujille

Rengasta valitsemasi vastaus kohdissa 1-8. Kohdissa 9-11 saat vastata vapaamuotoisesti.

Olivatko kokoontumiset mielestasi hyddyllisia? Valitse vaihtoehdoista yksi.

Erittdain hyodyllisia
Hydodyllisia
Vain vdhan hyddyllinen

Hyodyttomia

¢ ¢ ©C © ©

Taysin hy6dyttémia

Arvioi kokoontumiskertojen hyddyllisyytta valitsemalla numero 1-5 seuraavan asteikon mukaan.

1 = Erittain hy6dyllinen, 2 = Hyddyllinen, 3 = En osaa sanoa, 4 = Hyodyton, 5 = Erittdin hyddyton

1. kerta: tutustumista ryhmaldisten kesken 12 3 4 5
2. kerta: stressinhallinta ja uni 12 3 4 5
3. kerta: vuorovaikutus ja sosiaaliset suhteet 1.2 3 4 5
4. kerta: oma jaksaminen ja vapaa-aika 12 3 4 5
5. kerta: omat roolit ja my6nteinen ajattelu 1.2 3 4 5

Olivatko tapaamiskerroilla kdydyt teemat...? Valitse vaihtoehdoista yksi.

@ erittain hyodyllisia
@ hyddyllisia

@ vain vahan hyodyllisia
@ hyo6dyttémia

@ tdysin hyodyttomia



Oliko kokoontumisiin kdytetty aika...? Valitse vaihtoehdoista yksi.

@ liian pitka
@ sopiva
@ liian lyhyt

Tapaamisilla...? Voit valita useamman vaihtoehdon.

@ virkistyin @ vasyin
@ tunsin helpotusta @ ahdistuin
@ oli positiivinen vaikutus @ oli negatiivinen vaikutus

Oliko ryhman ilmapiiri... ? Voit valita useamman vaihtoehdon.

@ turvallinen @ turvaton
@ luotettava @ epadluotettava
@ innostava @ masentava

Saitko mielestasi osallistua tarpeeksi ryhman toimintaan? Valitse vaihtoehdoista toinen.

@ Sain osallistua tarpeeksi.

@ En saanut osallistua tarpeeksi.

Uskalsitko tuoda esille omat ajatuksesi ja ideasi? Valitse vaihtoehdoista toinen.

@ Uskalsin.
@ En uskaltanut.



Jos vastasit dskeiseen kysymykseen "’En uskaltanut”, mika oli syyna, ettet saanut tuoda tar-

peeksi esille omia ajatuksiasi ja ideoitasi?

Vapaalla kadella risut ja ruusut:

Millaista toimintaa toivot jatkossa Lounais-Suomen syomishairioperheet ry:|ta?

Kiitos ja Rumarrus hienosta yhteistyostd Ranssanne!!



LIITES

VERTAISTUKIRYHMAN HUONEENTAULU

1. TURVALLISUUS

Ryhma on avoin kaikille syémishairion oireet itsessadn tunnistaville tai sydmiselld oireile-
ville henkilGille. Diagnoosilla tai fyysisella tilanteella ei ole merkitystd. Ryhmdssa kdyminen
ei ole vaihtoehto hoidolle, mutta vertaistuki voi tdydentdd ammattiapua. Ryhmaan voi

kuitenkin mainiosti tulla riippumatta siitd, onko hoitokontaktia vai ei.

Jotta vertaistuki ei luisuisi vertailun puolelle, ethdn mainitse ryhmassa painoja, laihduttuja
[ lihottuja kilomaarid, kalorimaarid tai tarkkoja ruokamaaria / ruokavalioita. Hoidosta kai-
kissa muodoissaan on sallittua ja suotavaakin keskustella, mutta esimerkiksi Iddkeannos-
tusten vertaileminen kaikessa asian yksil6llisyydessa on ongelmallista. Hyvistd ja huonois-
ta hoitokokemuksista on hyvakin puhua, mutta ethan turhaan mainitse henkil6itd (esim.

|ddkareitd) nimelta.

2. OSALLISTUMINEN

3. VASTUU

Osallistuminen ryhmaén ja keskusteluun on aina vapaaehtoista. Voit itse paattaa kuinka
paljon osallistut. Itsestdsi ja omista kokemuksistasi voit kertoa juuri sen verran kuin haluat.

Ryhmassa on lupa olla juuri sellainen kuin on.

Toisille on luvallista esittda kysymyksid, mutta jokainen saa paattaa itse, vastaako niihin ja
missa laajuudessa vastaa. Alussa pidetdan lyhyt esittelykierros — jos ei muuta halua kertoa,
olisi kuitenkin mukava kuulla jotain pientd, esimerkiksi puhuttelunimi ryhmasssg, ikd, ylei-

nen eldmantilanne tms.

Kyseessa on avoin ryhma, joten voit tulla mukaan kesken kevét/syyskauden tai jattaa ryh-
maékertoja valiin. Yksittdiseen tapaamiseen on kuitenkin toivottavaa tulla ajoissa. Mikali

joudut poistumaan ryhmastéa kesken, ilmoitathan siitd ohjaajille ryhman alussa.

Ryhmadssa jokainen on vastuussa vain omasta itsestaan ja omista tarpeistaan. Ryhmadssa ei
tarvitse hoitaa muita — se tarkoitettu omaksi hyédyksi ja toipumisen tueksi. Tama ei tar-

koita kuitenkaan sitd, etteikd saisi tai voisi huomioida toista ja valittaa heista. Ei ole kui-



tenkaan 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 yksilo-
keskusteluja ole erikseen. Jos ja kun tarvetta henkildkohtaiseen keskusteluun ilmenee,
asia kannattaa ottaa puheeksi ryhmanohjaajan kanssa. Yritdamme ohjata avun tarvitsijan

aina eteenpain.

Vertaistuki voi ryhmaldisten kesken ulottua myds vapaa-aikaan ja arkeen. Sahkopostitel-
kaa, soitelkaa, kylailkaa, kdykad yhdessa kahvilla ja kdvelemdssa toistenne yksityisyytta ja

toiveita kunnioittaen! Motivoikaa ja tukekaa toinen toistanne toipumisessa.

4. TASA-ARVOISUUS, KUNNIOITUS JA KUUNTELEMINEN
Kaikki ryhmaan osallistuvat ovat samanarvoisia. Emme kiinnita huomiota koulutukseen,
yhteiskunnalliseen statukseen, ulkondkdé6n tms. Omien ja toisten ajatusten kunnioittami-
nen on tarkedd. Kuuntelemalla toisten kokemuksia ja ajatuksia voit oppia. Omia kokemuk-

sia ei tarvitse verrata muiden kertomaan.

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

kuinka huonosti asiat mahdollisesti ovat.

Annathan jokaiselle mahdollisuuden puhua vuorollaan - kuunteleminen keskeyttamatta
on toisten huomioimista. Ryhmatilanteessa on kuitenkin tarkedd, ettd jokainen ehtii halu-
tessaan sanoa jotakin — mikali ohjaaja pitkadn puhuttuasi siirtda vuoron seuraavalle, kyse

on ryhmatilanteen ohjaamisesta, ei siitd, ettei asiasi olisi tarkea tai kiinnostava.

5. OMAA ELAMAA KOSKEVA ASIANTUNTIJUUS
Tietoa siitd, mita sinun pitdisi elamallesi tehd3, ei ole kenelldkaan toisella. Ei muilla ryhma-
13isill, ei laheisilla eikd ryhman ohjaajilla. Omaa eldamaa koskeva asiantuntemus perustuu
siihen, etta kukaan muu ei ole elanyt eldamaasi eika siten voi tietda, millaista se on ollut ja

milta se on tuntunut.



Jokainen meistd on oman itsensa paras asiantuntija. Tama ei tarkoita, etteik® sinulla olisi
oikeutta pyytda ja saada tarvitsemaasi apua ja tukea esim. ryhmalaisilta tai muilta ihmisil-

ta.

6. VERTAISTUKIRYHMASSA EMME OLE...
... hoitoalan asiantuntijoita, arvostelijoita, painostajia, oikean ja vaaran tietdjid, parhaan
tiedon omaavia, yksityisyyden loukkaajia, henkilékohtaisuuksiin menijoita, valinpitamat-

tomia...

VAAN syOmishadiriotydn ammattilaisia, saman kokijoita, Idsnéa olevia, rohkaisijoita, tilan an-
tajia, tunteiden jakajia, toivon ja uskon valajia, uuden nakékulman tarjoajia, kuuntelijoita,

uuden oppijia...

7. VAITIOLOVELVOLLISUUS
Ryhmaénohjaajia ja ryhmalaisid koskee vaitiolovelvollisuus. Voit kertoa ulkopuolisille siit3,
mitd olet itse ryhmdssa oppinut ja kokenut — mutta et siitd, mita joku toinen on sanonut

tai tehnyt.

Ryhmassa puhutut asiat ovat luottamuksellisia. Ethan siis puhu toisten esiin tuomista asi-
oista ryhman ulkopuolella. Ryhmaldiset voivat luonnollisesti halutessaan tavata myds
ryhmien valilla toisiaan — ethan kuitenkaan viittaa ryhmassa kdymiseen kohdatessasi toi-
sen ryhmadssa tapaamasi ihmisen sattumalta. Syémishairié on monille salailtu ja piiloteltu
asia, ja ryhmadssa esiintuodut tuntemukset voivat olla hyvinkin arkaluonteisia ja henkil6-

kohtaisia.

8. AJATUKSIA TOIPUMISESTA JA MOTIVAATIOSTA
Ryhman tdrkein tehtdva on tukea syomishairiota sairastavia toipumisessa, ei yllapitaa sai-
rautta. Toipumisen aikana tapahtuu muutoksia ajatuksissa, tunteissa, asenteissa ja tavassa
toimia. On hyddyllista tehda havaintoja ja ymmartaa omien ajatusten, tunteiden ja asen-

teiden vaikutus omaan toipumiseen.

Mieti, mitka asiat edistavat hyvinvointiasi? Mitka taas estavat sita? Mitd ajattelet itsestasi?
Mita ajattelet omista keinoistasi ja mahdollisuuksistasi? Eri ihmisille toipuminen tarkoittaa
erilaisia asioita. Toipuminen ei valttamatta ole sama asia kuin parantuminen. Toipumista

voi tapahtua, vaikka sairauden oireita olisikin. Mita toipuminen sinulle tarkoittaa?



