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1. KYSY USEIN, MITA KUULUU JA PYSAHDY AIDOSTI
KUUNTELEMAAN VASTAUSTA.

Mika on hyvin? Mika on huonosti? Rakenna luottamusta,

osoita, etta sinulle voi puhua. Kysy ja kuuntele. Kysy

uudelleen. Ja uudelleen.

2.KOHTAA LAPSI JA NUORI AINUTLAATUISENA YKSILONA,
KETA HALUAT YMMARTAA.
Avun vastaanottaminen edellyttda avoimuutta, rehel-
lisyytta ja luottamusta. Luottamuksen muodostumisen
kannalta tarkeinta on, etta lapsi nuori kokee olonsa tur-
valliseksi, ettd on turvallista puhua vaikeistakin asioista.
Turvallisuutta tuottaa tunne siita, etta tulee kuulluksi,
ymmarretyksi ja hyvaksytyksi sellaisena kuin on. Al ole
huolissasi siitd, tiedatkd kaiken tarvittavan. Tarkedmpaa
on, ettd haluat ymmartaa nuorta ja olet vilpittédman kiin-
nostunut hanestd, hanen ajatuksistaan ja tunteistaan.

3. OSOITA EMPATIAA JA ARVOSTUSTA.

Kun keho- ja/tai ruokasuhde on vinoutunut, nuori ei
usein pysty suhtautumaan itseensd myotatuntoisesti,
vaan itseen kohdistuu paljon vaatimuksia, armotto-
muutta tai voimakasta arvottomuuden tunnetta. Siksi
empaattinen ja arvostava suhtautuminen on jo itsessdan
hoitavaa. "Mukava nahda sua” ja "Olipa kiva taas sun
kanssa jutella” — kommentit ovat téssa tilanteessa erityi-
sen tarkeitd. Myotatunnon vastaanottaminen voi sisalla
myllaavien ristiriitojen vuoksi nuorelle hyvin haastavaa.
Tasta ei tule turhautua tai loukkaantua, vaan on tarkea
muistaa, ettd suhtautumalla empaattisesti toimimme
esimerkking, joka parhaimmillaan voi rohkaista nuorta
suhtautumaan my®ds itseensd mydtatuntoisemmin ja
arvostavammin. Empatiaa osoitetaan sanojen lisdksi
my®ds ilmeilla, eleilld, kehon asennoilla ja 4anenpainolla.
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4.5UOSI AVOIMIA KYSYMYKSIA JA HARKITSE
SANAVALINTOJASI.
Avoimet kysymykset, kuuntelu ja motivoiva keskus-
telu antavat tilaa nuoren itsensa sanoittaa omaa tilan-
nettaan, omia ajatuksiaan ja tunteitaan. "Mita ajatte-
let kehostasi? Minkalaisia ajatuksia sulla on sun painosta?
Miten arvioisit sun syomista? Minkalaisesta lilkkunnasta sa
tykkaat? Miksi sa tykkaat siitd¢” On hyva tuoda esille kes-
kustelussa neutraalisti ja tuomitsematta myds vinoutu-
neita ajatuksia ja ulkopuolisen nakdkulmaa. Ensikohtaa-
misesta |dhtien on tarkeda sanoittaa, ettei nuori itse, tai
kukaan muukaan, ole syyllinen tilanteeseensa.

5.KIINNITA HUOMIO LAPSEN JA NUOREN
KOKONAISVALTAISEEN HYVINVOINTIIN - TUE JOUSTAVIEN
TERVEYSTAITOJEN HARJOITTELUSSA.
Vinoutuneet ajatukset ovat oireita, joilla voidaan hakea
ratkaisua pahaan oloon tai turvattomalta tuntuvaan ela-
mantilanteeseen. Oireilulla on sairastuneelle jokin tarkoi-
tus. TAma tarkoittaa sitd, ettd oireilu ei mene itsestaan,
kaskemalla eikd odottelemalla ohi. Ravitsemusohjaus ja
syomisen psykoedukaatio on vinoutuneen keho- ja ruo-
kasuhteen hoidossa tarkeaa, mutta pelkalla ravitsemus-
ohjauksella hoidetaan vain oiretta, ei taustalla vaikut-
tavaa syyta. Punnitseminen ei (yksin) ole vinoutuneen
keho- ja ruokasuhteen hoitoa. Pahimmillaan sdanndlli-
set punnitukset ilman muuta tukea voivat toimia vinou-
tunutta keho- ja ruokasuhdetta yllapitavana toimen-
piteena. Koska painonmuutoksia kdytetaan kuitenkin
keskeisena kriteerind syémishairion tunnistamisessa ja
diagnosoinnissa, ei painosta puhumista siis vinoutuneen
keho- ja ruokasuhteen hoidossa voida kokonaan valttaa.
On kuitenkin erityisen tarkeaa tietaa, etta sydmishairiota
sairastavia kohdatessa painon kaikenlainen kommentointi
on hyvin riskialtista ja painoindeksin sijaan tulee puhua
biologisesta normaali- tai hyvinvointipainosta. Nuorta on
hyva tukea joustavien terveystaitojen harjoittelussa seka
korostaa hyvinvoinnin kokonaisvaltaisuutta.
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6. TUNNISTA TYYPILLISIA VINOUTUNEEN RUOKA- JA
KEHOSUHTEEN AJATUKSIA JA TUNTEITA — TARTU PIENIINKIN
VIHJAAVIIN LAUSEISIIN.

» ei pida itsestdan ja tuntee olevansa arvoton

o ej usko, ettd kukaan voi rakastaa hanta sellaisenaan

» ruoka on jatkuvasti mielessa (mita voin sy6da, mita
pitdisi sy6da, sdinkd lilkaa, miten salaan sydmiseni,
mista saan ruokaa jne) ja tunteet ruokaa kohtaan
ovat ristiriitaiset (yhta aikaa ihana ja kamala asia)

« kokee mielihyvaa, kun on laihtunut, ollut sydmatta
tai liikkunut kohtuuttoman paljon

7. TUNNISTA TYYPILLISTA VINOUTUNEEN RUOKA- JA
KEHOSUHTEEN KAYTTAYTYMISTA. KIRKASTA LAPSELLE/
NUORELLE SE, MIKA ON NORMAALIA JA MIKA EI
TODELLAKAAN SITA OLE.

« ei syo nalantunteen mukaisesti, pyrkii esim. syémaan
mahdollisimman vahan ja harvoin

« syO vain tiettyja ruokia tai noudattaa tiukasti rajoi-
tettua ruokavaliota

» paastoaa tai on pitkia aikoja syomatta

« edellisista kohdista johtuen huomaa ajautuvansa
ahmimaan suuria maaria ruokia/yli kyllaisyystar-
peensa

» oksentaa tai kdyttda muita kompensaatiokeinoja
syotyaan

« tarkkailee pakonomaisesti painoaan ja peilikuvaansa

« harrastaa liikuntaa, vaikka ei pida siita ja sen valiin
jattéminen tai lepopaivien pitdminen tuottaa voima-
kasta ahdistusta

« ei saa nukuttua

« salailee ja valehtelee (syomisesta, lilkkkumisesta,
lepddmisesta jne)

8.POHDI OMAA RUOKA- JA KEHOSUHDETTASI JA USKALLA
OLLA INHIMILLINEN.
Ammattilaisen on valilld hyva pysahtya pohtimaan omaa
suhdettaan ruokaan, kehoon ja painoon, jotta tervetta
suhdetta on helpompi valittaa eteenpain. Epaterve ruo-
kasuhde, tyytymattdmyys omaan kehoon tai lihavuuden
pelko voi heijastua huomaamattakin puheeseen, sivu-
lauseisiin ja eleisiin, joita etenkin syémishairiéon sairas-
tuneet ovat ddrimmaisen taitavia tunnistamaan. Ja kun
huomaat sanoneesi/tehneesi jotain, mika aiheuttaa nuo-
ressa jonkinlaisen reaktion, kannattaa se ottaa avoimesti
puheeksi: "Musta tuntuu, ettet tykdnnyt kun sanoin
noin. Milta susta tuntui, kun ma sanoin noin? Minkalaisia
ajatuksia sulla heras?”. Naista herdnneet keskustelut voi-
vat olla hyvinkin hedelmallisia.
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9. ALA JAA YKSIN.

Mikali huolestut nuoren keho- ja ruokasuhteesta, ota asia
puheeksi. Nuoren kanssa naita kysymyksia voi pohtia vas-
taanotolla yhdessa ja vanhempiin kannattaa olla yhtey-
dessa, mikali nuori antaa siihen luvan. Millaisia ajatuksia
vanhemmilla on nuorensa keho- ja ruokasuhteesta? Mil-
laista nuoren arki ja sydminen on kotona? Voit halutessasi
vinkata/tulostaa vanhemmille myds taman jutun liitteena
olevan vanhemmille tehdyn oman 10 vinkin listan. Pyri
saamaan tyosi tueksi — ja ennen kaikkea nuoren tueksi! -
moniammatillinen tiimi: konsultoi [aakaria tai ravitsemus-
terapeuttia, juttele psykologin kanssa, pohdi opettajien
kanssa, miten yhdessa saisitte parhaiten edistettya nuo-
ren hyvinvointia.

10. NAE AINA TOIPUMISEN TOIVO.

Toipuminen on aina mahdollista. Mutta se ei tarkoita sita,
etteikd vinoutuneita ajatuksia enda koskaan tulisi. Oleel-
lisempaa on, miten ajatuksiin reagoi. Panikoiko, suut-
tuuko, pelastyyko vai ohjaako ajatuksen jatkamaan mat-
kaansa ja jatkaa itse eldmaansa kuin ajatusta ei ikina olisi
ollutkaan. Toipumisen maarittely ei ole yksiselitteista.
Toipuminen ei ole pelkkaa ravitsemustilan korjaantumista
tai fyysisten oireiden loppumista, mutta ei se liioin ole
kaikista vinoutuneista ajatuksista vapautumistakaan. Voi-
siko toipuminen olla sitd, etta tietda olevansa vinoutu-
neita ajatuksiaan vahvempi?

LISATIETOA JA -TUKEA AMMATTILAISELLE:

Syémishairidliiton etusivu

Syémishairidliiton Kohtaamisopas

Lapsen ylipainon puheeksi ottaminen vastaanotolla

Ks. my&s 10 vinkkid vanhemmalle, kun nuoren ruoka- ja
kehosuhde vinoutuu
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