3 VARHAINEN PUUTTUMINEN




Sisaanpain kaantyneen pahan olon tunnistamisessa ovat avain-
asemassa arjen yhteisot eli ne ihmiset, jotka ovat nuoren kanssa
tekemisissa harva se paiva. Esimerkiksi koulussa olisi hyva selvit-
taa ongelmiin puuttumisen vastuunjakoa ja laatia selkeat toimin-
taohjeet. Yleinen valittdmisen ilmapiiri on todella tarked, vaikka
taysin tunnustaisimmekin, ettd vakavissa ongelmissa tarvitaan
oppilashuollon erityistydntekijoiden ammattitaitoa. Entd kuka on
se "joku”, joka valittaa jo tydelamaan siirtyneistd nuorista?

134 Y]eisimmat opettajat ovat nykyadn semmaoisia, etta “ai-
van sama, ei mua kiinnosta, mita niille kuuluu”.

13 Tarve tukea kasvua ja oppilaan itsetuntoa on oman ko-
kemuksen ja koulutuksen kautta muodostunut mulle op-
piainerajat ylittavaksi. Mun mielesta sita voi tehda kuka ta-
hansa opettaja: olla tuntosarvet pystyssa, kohdata oppilaat
ihmisinad ja luoda hyvaa sinne kouluun.

136 Ej pida suutaan kiinni, jos ndkee jotakin. Tanaan puhuin
yhdesta kouluavustajasta, vaikka suurin osa ihmisista ajat-
telee, etta tama ei nyt kuulu mulle mitenkaan. Mun mieles-
ta hanen kanssaan pitaisi jutella; hdn on tosi anorektinen,
eika syo oikeasti mitaan siella koulussa — mahan naen, mita
kaikki muut sy6... Ihmiset voi ummistaa silmidan ja ajatella,
etta kylla hanen laheisensa hoitaa. Mutta mita jos hanella
ei ole tai hanen laheisensa asuu Rovaniemelld? Mun mie-
lesta ei ole sellaista tilannetta, jossa ei olisi oikein puuttua
siihen asiaan. Al ajattele, ettd joku muu hoitaa, kun on
jonkun hengenvaarallisesta tilasta kyse!

MADALTAKAA AVUN KYNNYSTA

Syomishairidista ja muista mielenterveysongelmista on puhutta-
va avoimesti. Asiallinen tieto oikein esitettyna tekee aina vain hy-
vaa. Mikali kouluun tai muuhun yhteis66n on mahdollista saada
syomishairion hyvin tuntevia ja jopa itse kokeneita puhumaan,
tilaisuus kannattaa varmasti hyédyntaa. Omakohtaiset kertomuk-
set nuoren on helpompi peilata itseensa ja havahtua, mikali syyta
on.

137 Opetuksenkin kautta siita voidaan kertoa, mutta etta se
ilmapiiri saataisiin vaihdettua. Olisi aika tarkeaa, etta aihe
olisi esilla. Sydmishairio ei saa olla mikaan tabu. Esimerkik-
si terkkareiden taytyy pystya siitd puhumaan ja toivotta-
vasti puhuvat.
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138 Toivoisin, ettd kouluissakin paljon enemmaén korostet-
taisiin, etta uskaltakaa pyytaa apua. Se ei ole mikaan ha-
ped. Se on ihan ok, eika tapahdu mitaan pahaa, kun apua
tulee pyytamaan. Ma ainakin olisin toivonut, etta koulussa
opettaja tai kuka vaan olisi ihan reilusti sanonut, etta voit
vaikka mulle tulla puhumaan. Kun ei se ndy paallepain,
kenelld on syémishairio, niin silloin on vaikea auttaakaan.
Taytyisi olla sellainen ilmapiiri, ettd nuori uskaltaa tulla ker-

tomaan, kun on hata.

139 QOlisi voinut auttaa, jos joku, joka olisi vaikka kokenut
saman, olisi tullut sanomaan, ettei sun tarvitse tehda tuol-
laista. On vaikea sanoa, olisiko se toiminut ja herattanyt
ajatuksia, mutta jossain kohtaa mulla oli sellainen olo, etta
kunpa joku tulisi sanomaan noin.

Kouluikaiset todella tarvitsisivat enemman tukea, jota saa heti
erikseen hakematta ja jonottamatta. Miten paljon sdastaisikaan
voimavaroja raskaamman hoidon paassa, jos myds mielenterve-

ysongelmissa olisi tarjolla ensiapua?

141 Pitaisi olla helppo saada apua. Jos olisin ollut tosi ah-
distunut ja itsemurhan partaalla, niin mita jo olisin ehtinyt
itselleni tehda, kun piti kdyda siella ja taalla ja lahetteet
sinne ja téanne ja sitten otetaan yhteytta kuukausien paas-
ta? Sen pitaisi olla yksinkertaisempaa: jokin paikka, minne
paasee heti.

142 Qlisi ollut hyva olla joku ulkopuolinen, ammatti-ihminen,
jonka kanssa olisi voinut puhua yleensa tunteista, fiiliksista,
mita sain sitten terapeutilta myohaisessa vaiheessa. Niin
monen vuoden jdlkeen se oli jo kauhea vyyhti. Ehka tyh-
maa sanoa, mutta ei olisi varmaan noin pitkalle mennyt, jos
silloin olisi huomattu ja olisin saanut edes keskusteluapua.
Enhan mina voinut enka halunnut kaikkea sita, mita paassa
pyori, kaataa laheisteni paalle.
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Alkuvaiheen tuki voi olla my&s ryhmamuotoista. Mainio esimerk-
ki ovat kouluissa oppituntien aikana kokoontuvat terveydenhoi-
tajan tai muun ammattilaisen vetdamat stressinhallintaryhmat.
Stressi on yleisesti tunnistettu ja koettu ilmig, ja siitd voi ilmais-
ta karsivénsa ilman pelkoa leimautumisesta. Kuitenkin pitkitty-
nyt stressi on etenkin nuoren mielenterveydelle pahempi uhka,
mita tulemme ajatelleeksi, silld aivojen kehitys on viela kesken.
Stressia tyostamalla on puolestaan mahdollista saada reppuun-
sa aimo annos yleisesti mielenterveytta tukevia valineitd. Ryhma
on parhaimmillaan erinomainen tuki jo sinalladn. Ryhman ohjaaja
taas pystyy poimimaan oppilaista ne, jotka tarvitsevat jareampaa
apua.

13 Jos tietynlaiset eldamanhallinnan palikat olisivat kun-
nossa — se, miten kasittelee asioita. Vaikka peruskouluissa
opeteltaisiin stressinhallintaa, elamanhallintaa ja itsetunte-
musta.

144 Yliopistollakin jannittdjien ryhma, mutta kun niita tuo-
taisiin myos alemmille asteille. Siellakin on tarvetta. Makin
olin hirvea stressaaja, kylla olisin siihen jo silloin tarvinnut
apua. En silloin tiennyt, etta voi sanoa daneen, ettd mua
jannittaa ihan sairaasti.

OLKAA KIINNOSTUNEITA NUORESTA ITSESTAAN

Voit kysya suoraan, miten nuorella oikeasti menee. Osoita, etta
olet kiinnostunut ennen kaikkea hanen voinnistaan etka esimer-
kiksi painolukemista. Valta kommentoimasta kehoa milldan ta-
valla, jotta han vieroittuisi omasta tottumuksestaan ylikorostaa
kehoa ja ulkondkda. Sinun ei tarvitse kuulustella nuorta yksityis-
kohtaisesti oireistakaan — et ole tayttamassa lomakkeita ja laati-
massa diagnoosia. Nuori tarvitse hyvaksyvaa lasndoloa.

145 Opettajat joskus saattoivat pyytda tunnin jalkeen jutte-
lemaan ja kysyivat, mita kuuluu. Se oli oikeanlaista apua; ei
heti tultu saattueen kanssa, ettd nyt Iahdet hoitoon. Se oli
sellaista, ettd minuakin kuunneltiin, hienovaraista.

Jos kyselyssa on tiukkaamisen savy, nuori herkasti jahmettyy puo-
lustusasemiin. Suosimalla avoimia kysymyksia annat tilaa kertoa
asiat siten, kuin nuori ne itse kokee. Voit esimerkiksi tiedustella,
mitd han haluaisi eldamassaan muuttaa. Kun jaksaa olla vierell,
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toinen voi paasta paremmin ydinasioihin kiinni. Ole itse avoin ja
kayta mina-viestintaa: "minusta ndyttaa, etta...”, "minusta on al-
kanut tuntua silta, ettd...” Sitten puheenvuoro on nuorella; han
saa korjata ja oikoa. Saatat toki havaita tosiasioista irtautunut-
ta ajattelua, mutta ala kiista tunteita ja kokemuksia. Ihminen on
oman elamansa paras asiantuntija, silla kukaan muu ei sita joudu
elamaan. Hyva lahestymistapa on yhdessa ihmettely. Lonkalta

neuvova ratkaisuautomaatti vain loukkaa ja saa sulkeutumaan.

146 Soiton opettaja kylla naki, etta laihduin. Han yritti tivata,
ettd mita sa oikein teet. Mutta sain kuitenkin kdannettya
asian niin, etta ei tadssa mitaan ole. Ehka vahan hellavarai-
sempi lahestymistapa... se tuli vahan lilan téksahtaen. Tie-
tysti kun han on aiti-ihminen, han oli huolissaan.

147 Liikunnanopettaja, joka pikkuisen vainosi mua, oli sa-
nonut luokanvalvojalleni, opolle ja terveydenhoitajalle
erikseen, etta en tee mitaan liikkuntatunnilla — missa vika?
Kaikki tulivat toisistaan tietamatta kysymaan multa siita. En
muista, milla tavalla kysyttiin, mitd vastasin ja miksi asia
stoppasi jokaisen kysyjan kohdalla. Nyt kun tunnen itseani,
sanoisin, etta kun mulla on puoli, joka osaa esittda todella
normaalia hymyillen ja nauraen, “juu ei mitadan hataa”, niin
olen jollain tavalla onnistunut kdantamaan asian siten. Mi-
tahan olen keksinytkaan?

18 Tilanne ei saa olla millaan tavalla ahdistava, jos joku ha-
luaa puhua. Jos olisi ollut painostavaa, ainakaan mun koh-
dalla ei olisi tullut mitaan.

HAATAKAA PAHAA HYVALLA

Mikali olet huomannut, ettd nuori kohtelee itseddan huonosti,
pida esilla parempia vaihtoehtoja. On jokseenkin turhaa heristel-
la sormea ja esittaa kieltoja: "et saa ajatella tuolla tavoin, noin ei
saa tehda...” Meilla ihmisilla on taipumus takertua mielensisaltoi-
himme riippumatta niiden etumerkista. Toisin sanoen kielto "ala
missaan nimessa ajattele tata asiaa” on aivoillemme kuin kasky
askaroida juuri tuon asian parissa. Haitallista ajattelua haadetaan
ennemmin taysin toisenlaisilla, hyvaa tekevilla ajatuksilla. Autta-
jan asenteen omaa itsedan kohtaan on oltava kohtalaisen terve:
epataydellisyytta ja keskenerdisyyttd hyvaksyva, sinut kehonsa
kanssa. Mallinna lempeaa sisdista puhetta eli myotatuntoista ja
arvostavaa juttelua itsensa kanssa. Se on voimallinen valine.
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149 Jos ulkondko on tullut puheeksi, olen yrittédnyt antaa vai-
vihkaa positiivisia kommentteja. Se on usein tehokkaam-
paa. Usein ulkonakdpaineet ovat niin syvalla, etta jos tulee
joku kasvattaja tai joku aikuinen sanomaan, etta alapas nyt
ajattele itsestasi tuolla tavalla, niin siita ei ole mitaan hyo-
tyd, se menee kuin vesi hanhen selasta. Sahan sanot niin,
koska sun odotetaan sanovan niin, tai ainakin nain nuori
ajattelee eika ota sitad tosissaan. Enemman jotenkin yritan
kehua, kun jarkevissa tilanteissa pystyn, oli se sitten ul-
konakda tai mita on tehnyt. Mutta ne ovat vaikeita tilantei-
ta. Joskus vahan naureskelen, etta olisittepa nahneet mut
viisitoistavuotiaana, tuonko heti valokuvia... Moni nuori on
ollut jotenkin helpottuneen oloinen, ettd meneehan tama
tasta ohi, kai mullakin on vield toivoa. Olen siis positiivi-
sena roolimallina, vaikken olekaan mikaan laihuuden ja
sporttisen mediamallin mukainen roolihahmo. Mutta voin
sanoa, etta hei, sadan kilon keijukainen ja tyytyvdinen ole-
miseensa. Luulen, ettd se voi olla monelle nuorelle iso asia:
tuo on tommoinen ja sekin nayttaa ihan fiksulta ja etta silla
on hyva olo itsensa kanssa. Ei olekaan niin paha asia, jos
on vahan ylipainoa tai jotain "vikaa”, jonka joku muu luo-
kittelee viaksi.

Pohdi yhdessa nuoren kanssa, mista tulisi oikeasti parempi olo.
Kaikille on eduksi oppia luomaan itselleen aivan fyysistakin hy-
vaa oloa turvallisesti. Mita kivaa puuhaa keksisi? Tutustuttaisiinko
rentoutusmenetelmiin, tilattaisiinko kasvo- tai jalkahoito, harjoi-
teltaisiinko paahierontaa? Oma esimerkki auttaa myos tassa: nay-
ta, etta rakennat omaan arkeesi pienida hemmottelutuokioita tuon
tuosta. Jokainen ne ansaitsee, kaikki ovat niiden arvoisia! Ohjaa
nuorta kadesta pitden ulos rangaistus- ja palkkiokaavoista.

10 Ennen kuin ruuasta tuli paaasiallinen mielihyva, olin pit-
kaan ollut stressaantunut ja karsinyt jatkuvista niska-har-
tiakivuista. Voisi leikkia ajatuksella, etta entd jos jo silloin
ylaasteikdisenad olisin padssyt saannollisesti vaikka ren-
toutushoitoihin kokonaisvaltaiselle, viisaalle terapeutille...
Ehka peilaamalla sellaiseen rakkaudelliseen kohteluun
olisin vahitellen tajunnut, miten pahaa koko ajan itse tein
mielelleni ja keholleni. Sitkeda se sittenkin olisi voinut olla,
mutta paremmat mahikset kuin pelkastaan sanojen kautta.
Olin niin alyttdman varhaiskypsa ja verbaalikko, harjaantu-
nut puhumaan pois todelliset tunteet ja muutenkin kaiken,
mika oikeasti oli totta.
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Tunne-eldman tasapainoa rakentavat usein ainutlaatuisella ta-
valla taide ja luovuus: musiikki, kuvataiteet, kirjallisuus, teatteri,
tanssi... Niillda on kyky saada ihminen kokemaan, mika hanessa
itsessaan ja elamassa on todellista, kun alyllinen pyorittely on
vienyt umpisolmuun. Mikali nuori jo harrastaa tai on harrastanut
jotain taiteenlajia puristavalla patemisasenteella, korosta vapaa-
ta itseilmaisua. Taito- ja taideaineiden opettajat ja ohjaajat ovat
paljon haltijoita!

11 Kirjoitan yleensd biisin sanamuotoon ja sitten saat-
taa lahted soimaan jotain savelta. Ja musiikki muutenkin,
vaikkei se olisi mun biisi vaan ylipaansa musiikki, se vie
mukanaan. Se saa ajatukset pois tai siihen, mihin haluaa.
Erilainen musiikki luo erilaisia fiiliksia. Se toimii tosi hyvin
kaikessa, mita elamassa onkaan. Silloin talléin myos piirrdn
tai maalaan — tuon paperille tunteita.

152 Musiikki oli mulle térkeaa aina. 19-vuotiaana aloin kuun-
nella paljon sinfoniamusiikkia, tietysti kuuntelin poppia ja
muutakin. Siita tuli ihan oma maailma ja se oli tosi hyva.
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154 Aidinkielen opettajat seka yldasteella ettd lukiossa oli-
vat sen verran herkkavaistoisia, ettd he havaitsivat minun
sisalla olevan jotain, mika ei tullut ulos muuta kuin sydmat-
tdmyyden kautta. He rohkaisivat minua kirjoittamaan. Olin
tykannyt kirjoittamisesta, olen ollut semmoinen pohtija. Se
tarjosi uudenlaisen terveen kanavan ilmaista itseani. Vaikka
en suoraan koskaan analysoinut itseani, paasin yleensa jo-
tenkin avaamaan mielténi — vaikkakin jonkun muun teosta
analysoimalla. Se auttoi ja toi kaivattuja onnistumisen ko-
kemuksia, mitd normaalisti hain sydmattomyydelld. Olen
tykdnnyt myos kasitoista ja kuvaamataidosta, jotenkin aika
luova olen ollut aina. Niihin ei liittynyt suorituksenomai-
suutta. Ne olivat aidosti kanavia, jotka tukivat jaksamistani.

RAKENTAKAA TUKIVERKOSTOA

Usein nuori hakee tukea mieluummin kaveripiiristaan kuin aikui-
silta, silla vertaiselle itsensd ymmarrettavaksi tekeminen on mo-
nesti helpompaa. Jos vain vertaistukea voi jotenkin edistda, se
kannattaa tehda. Aina ei kuitenkaan [6ydy ystavaa johon tukeu-
tua tai tarvitsevuus menee yli ystavan voimien.

155 Pari kaveria alkoi tulla tosi tarkeiksi, toinen oli lapsuu-
dentuttu. Se vain tuli kdskemaan mua — hyva ettei vetanyt
sinne ruokalaan — etta sa tulet sydmaan. Ainakin han oli
tosi tarked; ymmarsi, mista on kyse, mutta kuitenkin taval-
laan pakotti sydomaan. Se ei tuntunut yhtdan niin pahalta,
kuin jos olisi vanhemmat tai opettajat olleet pakottamassa.

16 Moni tyttdren ystdvistd tietdd naistd ahmimisjutuista,
han on voinut kertoa heille. Mun mielesta hanella on tosi
fiksuja kavereita. Heista joku on ottanut muhunkin suoraan
yhteytta tyttaren huonovointisuuden takia. He ovat olleet
huolissaan.

17 Eka tyttoystavalla oli masennus. Se on tosi janna, ettd
ihminen stressaa tosi paljon, etta pitaisi laihduttaa, mutta
silti se ei lahde kotoa ja vaan syd; ja mita se syo vaihtuu-
kin yhtakkia sellaiseksi, mika ei ole niin kannattavaa. Eka
tuli se, etta lopetetaan tdma ja sitten se vaihe, etta aletaan
tsemppaamaan ja harrastamaan jotakin liikuntaa. Loppu-
jen lopuksi tuli vaan arsyynnys, ettd ma en jaksa enaa — syo
sitten.
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Aikuiselle lapsi tai nuori saattaa kyeta ilmaisemaan vaikeuten-
sa vain kautta rantain. Epamaaraisiin vinkkeihin tarttuminen on
kinkkista — joskus lienee paljon tuuristakin kiinni. Joka tapauk-
sessa nuoren tilanteen puheeksi ottaminen hanen itsensa kanssa
vaatii tiettya sitoutumista ja kunnollista keskittymista. Omat hyo-
rindnsa on pystyttava laittamaan sivuun.

18 Jo ylaasteidssa huolehdin kavereista: olen kuunnellut
toisten murheet ja kokenut, ettei mulla ole vaihtoehtoa.
Esimerkiksi hyva ystava kertoi, etta isa pahoinpiteli, ja sit-
ten han sanoi, etten saa kertoa kellekdan, koska muuten
han joutuu ongelmiin. Uskoin sen, koska okei, ylaastei-
kaiset ovat lapsia ja lapset uskovat mita vaan. Ja mulle oli
jonkin verran kotona opetettu, ettd ongelmista ei saa pu-
hua — ne pitda lakaista maton alle. Kylla ma pari vuotta
kuuntelin, kun kaveri kertoi, etta isa 6i taas, enka kertonut
kenellekdaan. Menin puhumaan opolle ystavani tilanteesta,
kun hanella oli hirveita oppimisvaikeuksia. Ei mikaan ihme,
kun pahoinpideltiin kotona! En pystynyt kertomaan sita,
ettd hanta pahoinpidellddn, mutta sanoin, ettd mun mie-
lesta han tarvitsisi jotain lisatukea. Opo siina siirteli jotain
tavaroita poydalla ympariinsa: "Joo niin joo, tdma nyt on
sellainen asia, etta siihen olisi pitanyt puuttua aikaisem-
min.” Piste. Olin ehka neljatoista. Silloinkin olisi pitanyt ot-
taa huomioon, miksi MA kannan huolta ystavan oppimis-
vaikeuksista.

1% Oma-aloitteisesti asiasta kertominen on vaikeaa. Olin
tuntenut tyton pitkaan ja oli sellainen epamaarainen kuti-
na takaraivossa, ettd onkohan silla kaikki hyvin. Mutta kos-
kaan huoli ei ollut noussut niin suureksi, etta olisin ottanut
sita puheeksi ja kysynyt. Nyt sitten sivulauseissa tuli esiin,
etta silloin ja silloin han seurusteli semmoisen ja semmoi-
sen kanssa ja poikaystava oli aika paljon huolissaan ha-
nesta. Sitten han lahti vain jatkamaan juttua. Kysyin: "Niin
mista han oli huolissaan?” — "No siita, kun olin vahan ma-
sentunut.” — "Ai jaa, ooksa ollut masentunut?” Sitten lah-
dettiin purkamaan: on ollut itsetuhoisia ajatuksia ja viilte-
lya. Se ei olisi tullut esiin, ei han olisi aloittanut keskustelua,
ettd kuulepa, kun olen ollut vdahdan masentunut. Han heitti
vain takyn. Nuori testaa, oletko sellainen, jolle han voisi
kuvitella kertovansa.
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Mikali et koe edellytyksia paneutua nuoren tilanteeseen, saat-
taa olla aivan viisasta niin sanotusti delegoida. Kerro siis muille
nuorta koskevasta huolestasi, jakakaa huomionne ja miettikaa
yhdessa, kuinka hoitaa asiaa eteenpain nuorta kunnioittaen ilman
juoruilua ja toisen elamalld repostelua. Avautuminen edellyttaa
luottamusta. Kenelld on tahan nuoreen kontakti? Voi miettia, mi-
ten helposti meilta itseltdmme onnistuisi kertoa aroista asioista
tuttavalle, jonka kanssa ei ole koskaan arjessa ollut erityisen hyvia
kohtaamisia. Kun on nuoren kanssa tekemisissa, kiinnostuksen ja
valittamisen on oltava aitoa — nayttelemisesta jaa kiinni.

160 Jotkut opettajat ovat vaan uteliaita, ettd "mites tuon
elama menee..." Eivat kumminkaan lopulta valita asiasta
ollenkaan.

Hae kaikki mahdollinen tuki ymparillesi, silla sydmishairion kans-
sa tarvitaan peraanantamattomuutta. Jos kipukohtia onnistuu
koskettamaan, on varauduttava siihen, ettd niissa on vahvat
suojaukset eika reaktio ehka ole kovin kiva. Vaikka nuori kaipaisi
ulkopuolista puuttumista ja haluaisi apua, han ei aina kayttay-
dy niin. Kun kdanne parempaan ei tapahdu nopeasti, auttamaan
pyrkiva kokee turhautumista. Nuoren pahan olon seuraaminen
tuo varmasti pintaan ne asiat, joita on itsessaan torjunut. Ha-
keudu tilanteisiin, joissa voit kasitelld tunteitasi, jotta jaksaisit olla
nuorelle lasna. Avuttomuus ja tarve saada asia pois paivajarjes-
tyksesta saattavat houkutella turvautumaan nopeisiin ndennais-
ratkaisuihin.

161 Aluksi valehtelin terkkareille ja naille; sitten luultiin, etta
mulla on jokin sairaus. Jouduin ladkariin ja musta otettiin
verikokeet sen takia, ettd onko jotain allergioita tai muita,
minka takia paino olisi pudonnut paljon.

162 Koulun terveydenhoitaja sanoi jossain perustarkastuk-
sessa, etta aika paljon on paino laskenut. Se ei ollut vield
silloin laskenut edes hirvedn paljon, mutta han sanoi, ettd
voitaisiin ottaa kontrollikdynti. Mutta hdn ei sitd mulle
varannut. Muistan, ettd jotenkin odotin sita ja olisi ollut
hienoa, ettd siihen olisi kiinnitetty huomiota. Mutta kun
asia unohtui, ajattelin, etta “jaa no ei sitten, kun et kerran
muistanut, niin omapahan on vikasi, menen tdman kanssa
eteenpdin”. Siind vaiheessa ajatukset olivat sellaisia, ettd
olisi kaivannut, etta joku olisi huolestunut.
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163 Yksi opettaja joskus kysyi: “Oletko nukkunut viime yona,
sa naytat tosi vasyneeltda?” Vasymys ja uupumus varmas-
ti nakyivat ulospain, mutta kaikki muu oli ihan tiptop, en
nayttanyt sitd sisdistd pahaa oloani koskaan. Kavin ter-
veydenhoitajallakin vasyneisyyden ja masentuneisuuden
takia, mutta hankaan ei kysynyt mun sydmisestani mitaan.
Ajattelin, etta en kerro, koska se ei kysy. Jos se olisi taval-
laan kuitenkin suoraan otettu esille jossain... Vaikka en olisi
valttamatta siihen uskaltanut sanoa mitaan, se olisi pista-
nyt kuitenkin ajattelemaan ja ehka jossain vaiheessa olisi
uskaltanut pyytaa apua.

164 Ylaasteella terveydenhoitaja koki sen, kun hajosin hanen
silmissdan ja sain hysteerisen itkukohtauksen. Han sanoi
vain: "Voi kauheaa, en ole koskaan nahnyt mitaan tallais-
ta!” Eika tehnyt asialle mitaan. Jossain vaiheessa kun itkuni
laantui, han lahetti mut pois.

Kun ollaan tekemisissa varsinaisten mielenterveyshairididen kans-
sa, ei kuulu pyristelld omien voimien ja konstien varassa. On va-
hingollista toiveajattelua odotella, ettd ongelmat ratkeaisivat
itsestaan. Kaikkien on tunnustettava tilanne rehellisesti — ei saa
jaada hapean ja epaonnistumisen tunteen vangeiksi. Menneiden
virheiden peittely ja julkisivun suojaaminen vain pitkittavat jo-
kaisen karsimysta. Ammattiauttajiin turvautuminen on jarkevaa,
koska heidan laajempi keinovalikoimansa yleensa kantaa pitem-
malle. Valitettavasti vain nykytilanne on se, ettd saadakseen apua
mielenterveysongelmiin on osattava olla vakuuttava, jopa vaa-
tiva. SyOmishairiota oireilevalla vield ulkoisen elaméanhallinnan
moitteettomuus voi hamata. Asenteita on tarkistettava: tamakin
kasikirja pyrkii omalta osaltaan lisadmaan psyykkisen kivun ym-
martamista.

165 Tuskin opinto-ohjaaja tai terkkari huomasi yhtaan mi-
taan, koska olin just tollaisille ihmisille ylettdman mukava,
hymyilevainen, iloinen ja varman oloinen. Olin aika autta-
mattomissa siina kohtaa ulkopuolisille ihmisille. Oma per-
he huomasi muutoksen mun kaytoksessa; kun eivat olisi
luottaneet niin siihen, etta "kylla se siita keksii, lukion aika-
na l6ytaa itsensa”. Toistan edelleen sita samaa kaavaa, etta
niin kauan kuin kaikki ei ole hajoamassa ihan kasiin, niin
kauan sanon, etta kaikki on tosi jees ja luotan siihen, etta
olen itse kyvykas korjaamaan kaiken.
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166 Ttse en olisi selvinnyt mitenkaan, ja aiti ei hyvaksy vield
tallakaan hetkelld, etta tyttarella on tama sairaus. Parhaiten
olisi auttanut, jos tytar olisi paassyt juttelemaan sellaisen
ihmisen kanssa, joka olisi oikeasti ymmartanyt, mika hanel-
Ia on ja jolla olisi ollut halu auttaa, ja my0s tyttaresta olisi
tuntunut siltd. Kylla ammattiapu olisi ollut tarkein siihen
heti aluksi. Vaikka aika nopeasti han paasi johonkin, mutta
kun kontaktit olivat niin harvoin, maksimissaan kerran kah-
dessa viikossa. Ei se riita siind alussa mihinkaan.

167 Uskon terapiaan, joka tukee ihmisen tunneilmaisua
ja auttaa nakemaan asiat, jotka omassa ymparistossa ja
omassa itsessa aiheuttavat vaikeuksia.

168 \iimeistaan siind kohdassa, kun iti ja isa erosi, mut olisi
pitanyt vieda jonnekin. En tieda, mita se meidankin koulu-
psykologi teki — kai se hoiti joitain, jotka pinnasi koulusta.
Kahden vuoden paasta opiskelun aloittamisesta menin eka
kertaa pyytamaan apua mielenterveystoimistosta. Mulle
sanottiin: "Sind vaikutat niin jarkevalta tytolta, etta kylla
sind varmasti parjaat itsekin.” Sitten menin kotiin ihmette-
lemaan, makasin taas kaksi viikkoa. Se oli vield ollut hirvea
kynnys, ettd pyytaa apua. Siita meni puoli vuotta, kun olin
niin huonossa jamassa, ettd menin uudestaan ja sain apua.

Syomishairiota oireilevan [aheisten on viisasta hankkia sairaudes-
ta lisda tietoa. Muun muassa Syomishairioliitto-SYLI ry:n nettisi-
vut, julkaisut ja vertaisryhmat auttavat eteenpain. Kokemusten
perusteella pystytadn antamaan suosituksia, kuinka toimia aivan
kaytannollisissa tilanteissa. Esimerkiksi perheateriat kannattaa pi-
taa mahdollisimman normaaleina, eika alkaa tanssia syomishai-
riéta oireilevan — siis sairauden — pillin mukaan. Muut perheenja-
senet saavat pitaa tiukasti ja hyvalla omallatunnolla kiinni oman
terveytensa vaalimisesta, silld eihdn oireilevaa auta mitenkaan se,
ettd toistenkin elama menee sekaisin. Painvastoin: huonosti voi-
vana on paha antaa tukea.
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169 Kun tyttarelld alkoi tulla ahmimishairita, en ensiksi
osannut siihen puuttua. Hanen oli hirvedn vaikea kertoa
mulle siita asiallisesti; se oli ennemmin sita, ettd han vaan
hyokkasi paalle. "Etkd sa nyt ymmarra edes tammdista
asiaa?” Olin kylla yhteydessa tytarta hoitaviin ja mentiin
pienin askelin eteenpain, sovittiin tiettyja saantdja, jot-
ka auttoivat toipumisessa. Han oli niin hukassa sen asian
kanssa ja ma olin hukassa, kun en oikein tiennyt, mita olisin
tehnyt. Siihen asti kun paasi terapiaan, tytar sai kdyda jut-
telemassa terveydenhoitajan kanssa, joka oli nuorten syo-
mishairidihin erikoistunut sairaanhoitaja. Silloin kun mulla
oli suurin hata — tyttarelld oli syémiskohtauksia, maailma
kaatui paalle ja kun olin metrin paassa, kaikki paska kaatui
mun niskaan — olin tosi neuvoton, mita ihan oikeasti voin
tehda. Se on tosi hankala tilanne, kun siina ei ole mitaan
oikeita ratkaisuja. Minakin sain kdyda juttelemassa hoita-
jan kanssa, ja se auttoi ihan alyttomasti. Asiantuntijalla oli
tietotaito ja han vahvisti sita, mita olin tehnyt ja antoi vink-
keja.
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