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ertaistuki on vuorovaiku-
tusta ja se perustuu kerto-
miseen ja kuuntelemiseen
samaa kokeneen kanssa.
Sairastuessaan ihminen
usein kaipaa tietoa ja ko-
kemuksia aiheesta. Usein
my0s sairastuneen ldheiset
haluavat tietoa osatakseen

olla sairastuneen tukena.
Tietoa voi saada paitsi
hoitavalta taholta, myos kirjallisuu-
desta tai netistd, mutta usein kohtalo-
tovereiden kanssa puhuminen tuntuu
antoisimmalta. Saman kokenut hen-
kilo voi kertoa omista kokemuksistaan
ja sairauden kanssa eldamisestd. Usein
varsinkin sairauden alkuvaiheessa on
tarkedd saada tietdd, mitd diagnoosi
kdytannossa tarkoittaa ja millaista eld-

minen sairauden kanssa oikeasti on.

Kokemuksista puhuminen helpottaa
niin sairastunutta itseddan kuin hdanen
laheisiddnkin. Vaikka sairaudesta pu-
huminen olisi mahdollista perheen ja
ystdvien kanssa, muodostuu usein sa-
maa kokeneen henkilon kanssa syva
ymmarretyksi tulemisen tunne. Joskus
sairastunut myods haluaa sddstad lahei-
siddn, ja etddmmalld olevan vertaistu-
kijan kanssa puhuminen tuntuu hel-
pommalta.

Sairastunut voi kokea, etta vain toi-
nen saman kokenut voi tdysin ymmar-
tdd ja hyvaksya sairauteen liittyvdt ko-
kemukset ja tunteet. Vertaistuen arvo
perustuukin siihen, ettd kertojalla ja
kuulijalla on molemmilla samanlainen
kokemus, joka mahdollistaa toisen ta-
rinan ymmadrtdmisen.



Esimerkiksi suolistosairautta sairas-
tavat kokevat usein oireita ja vaivoja,
joista ei haluta tai kehdata puhua edes
laheisille. Ndissa tilanteissa samanlai-
sia oireita kokeneen kanssa puhuminen
tuntuu luonnollisemmalta. Intiimeista
ja noloistakin oireista voi puhua toiselle
suoraan, eikad tarvitse kierrella tai ha-
peilld, kun kohtalotoverilla on samoja
kokemuksia. Kohtalotoveri ymmartda
asian ilman selittelyitd. Vertaistuen
kanssa koetaankin usein todella syvaa
yhteenkuuluvuudentunnetta ja toisil-
leen ventovieraat voivat kokea tunte-
neensa toisensa jo pitkddn.

Monimuotoinen vertaistuki

Vertaistuella on monia eri muotoja.
Tukea voi saada esimerkiksi kasvok-
kain, puhelimitse tai netin valityksella.

Vertaistuki antaa
sairastuneelle tietoa,
tukea ja toivoa
tulevaisuuteen.

Vertaistuki voi olla spontaaneita koh-
taamisia kohtalotovereiden kanssa tai
organisoitua vertaistukitoimintaa. Jo-
kaisen on mahdollista 10ytaa itselleen
mieluinen ja omaan tilanteeseen sopi-
vin vertaistuen muoto. Pohjimmiltaan
vertaistuki perustuu vastavuoroisuu-
teen molempien ollessa tuen tarjoajia ja
vastaanottajia, mutta mukana vertais-
tukitoiminnassa on myds koulutettuja
ja vaitiolovelvollisia, sairauden kanssa
sinut olevia vertaistukihenkil6itd. Ver-
taistukijat ovat usein vapaaehtoisia, jot-
ka haluavat auttaa muita sairastuneita
ja hyodyntdd kokemuksesta saamaansa
tietoa toisten tukemiseen.
Vertaistukea voi etsia itsendisesti
tai osallistua eri tahojen jdrjestimdan
vertaistukitoimintaan. Vertaistukiryh-
mid on erilaisia; ryhmadt voivat olla joko
avoimia tai suljettuja, ryhma voi koos-
tua pelkdstddn vertaisista, silld voi olla
koulutettu vertaisohjaaja tai ryhmaa voi
vetdd ammattilainen. Vertaistukiryhmid
eri teemoittain voi l0ytaa myos netista ja
sosiaalisesta mediasta. Vertaistukea voi
saada myos esimerkiksi sopeutumisval-
mennuskursseilta ja erilaisilta tuetuilta
lomilta, joissa tapaa muita sairastavia.

Mitd vertaistuki antaa?

Sairastuminen voi olla aluksi kova
shokki ja sairauteen sopeutuminen voi
olla vaikeaa. Uudenlaiseen eldmdan
tottuminen voi olla henkisesti pitka
prosessi. Kun sairastuu krooniseen ja
joskus vaikeahoitoiseenkin sairauteen
koko eldmd mullistuu ja negatiiviset
ajatukset voivat vallata mielen helpos-
ti. Sairaus voi vaikuttaa myos henkilon
itsetuntoon ja sosiaalisiin suhteisiin.

Sairastunut saattaa esimerkiksi peldta
ja valtelld sosiaalisia tilanteita kipujen
tai useiden vessakdyntien vuoksi.
Parhaimmillaan vertaistuki antaa
sairastuneelle tietoa, tukea ja toivoa
tulevaisuuteen niin sairastuessa kuin
sairauden eri vaiheissakin. Vertaistuen
avulla voi 16ytdd esimerkiksi tietoa sai-
raudesta ja sen kanssa eldmisesta sekd
eri hoitomuodoista ja toipumisesta.
Vertaistuki voi antaa rohkaisua, ym-
madrrystd ja itseluottamusta vaikeaankin
elamantilanteeseen kun ymmartad, ettei
ongelmien kanssa ole yksin. Vertaistuki
auttaa jaksamaan ja antaa toivoa, kun

aluetoiminta, eli kasvokkaiset
tapaamiset paikkakunnilla,
vapaaehtoisten vetamina
perhetoiminta

nuorten toiminta
verkkovertaistoiminta
vertaistukihenkilot
sopeutumisvalmennuskurssit
tuetut lomat
vertaisviikonloput

Lue lisaa yhdistyksen
vertaistoiminnasta osoitteesta
www.ibd fi/vertaistuki

Haluatko tukea vertaisiasi? Ryhdy
yhdistyksen vapaaehtoiseksi!

Lisdtietoa osoitteesta www.ibd fi/
vertaistuki/ryhdy-vapaaehtoiseksi
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Tuolloin
9-vuotiaan
Menjan
Crohn-
diagnoosi tuli
yllatyksena.

ndkee, miten toinen selviytyy sairauten-
sa kanssa ja pystyy eldmddn onnellista
elamad. Vertaistukena toimiminen on
antoisaa ja merkityksellista myos ver-
taistukijalle. On palkitsevaa, kun voi
omalla kokemuksellaan auttaa toista.

Vertaistukea koko perheelle

Mannisen perheeseen tuolloin 9-vuoti-
aan Menjan Crohn-diagnoosi tuli ylla-
tyksend. Tieto diagnoosista lahetettiin
sairaalasta kirjeitse kotiin ja koska tietoa
tai keskusteluapua ei tarjottu hoitavalta
taholta, Niina-diti turvautui etsimdan
tietoa sairaudesta netistd. Googlettelu
vain pahensi tilannetta, mutta onnekseen
Niina 16ysi Crohn ja Colitis yhdistyksen ja
Facebookin vertaisryhmadn. Ndista 16ytyi
paljon oikeaa tietoa sairaudesta ja ver-
taistukea pelottavaan tilanteeseen.

— Olisimme tarvinneet tukea heti
Menjan sairauden alkuvaiheessa, Niina
toteaa.

Kirjeelld toimitettu diagnoosi vaka-
vasta sairaudesta sai aikaan epatietoisen
shokin ja valtavan tiedonjanon. Niina
olisi toivonut, ettd diagnoosi olisi ase-
tettu kasvokkain ja sairaudesta olisi heti
saanut luotettavaa tietoa asiantuntijalta.
Nyt Niina keradsi itse tietoa ja otti selvaa
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mitd palveluja ja tukea heille kuului. Itse
pyytamalla jdrjestyivat ajat niin ravit-
semusterapeutille kuin psykologillekin.

— Myo6hemmin tein opiskeluuni liit-
tyvan harjoittelun Crohn ja Colitis ry:11a
ja tutustuin vertaistoimintaan. Taman
myotd aloitin yhdistyksen vertaistu-
kitoiminnan vetamisen Keski-Suomen
alueen lapsiperheille, Niina kertoo.

Vertaistapaamisia jdrjestetdan noin
kerran kuukaudessa ja ne ovat yleen-
sa toiminnallista tekemistd johon koko
perhe voi osallistua, kuten seindkiipei-
lya, lasersotaa Megazonessa tai peli- ja
elokuvailtoja. Vertaistapaamiset suun-
nitellaan yhdessd osallistujien kanssa
vuodeksi eteen pain.

— Vertaistuki on parhaimmillaan sitd,
ettd jokainen voi olla sielld oma itsensa
ja 16ytdd ympadrilleen ihmisid, joilta saa
tukea. Vertaistapaamiset ovat paikka,
jossa voi keskustella, kuunnella ja viet-
tdd aikaa samassa tilanteessa olevien
kanssa, Niina tiivistdd ajatuksiaan ver-
taistapaamisista.

Yhdistyksen tavoitteena onkin jarjes-
taa perhetoimintaa niin kasvokkain kuin
my0s verkossa, ja luoda toimintamalleja
perheiden tukemiseksi lapsen sairauden
eri vaiheissa. Oman perheen kokemuk-

sen pohjalta Niina toivoo voivansa aut-
taa muita samassa tilanteessa olevia ja
on luvannut yhteystietonsa sairaalaan
annettavaksi vertaistukea kaipaaville
perheille. Niina kokeekin, etta vertais-
tuki on koko perheen tukea; paitsi sai-
rastunut lapsi itse, myos vanhemmat ja
sisarukset hyotyvat vertaistuesta. Ver-
taistuki on merkityksellista koko per-
heelle, silld kaikki saavat ymmarrysta
ja kokevat yhteenkuuluvuutta toisten
samaa kokeneiden kanssa.

Nyt 13-vuotias Menja pitdd vertais-
tukitoimintaa tdarkednd voimavarana,
koska sen kautta hdn on saanut neuvoja
ja tukea sairauteensa. Kaikista tdrkein-
td on ollut saada jutella toisten samaa
sairastavien kanssa ja ymmartdd, ettd ei
ole ainut sairauden kanssa kamppaileva.
Jutteleminen samaa kokeneiden kanssa
luo yhteenkuuluvuutta. Uusia kaverei-
ta on 16ytynyt niin vertaistapaamisista
kuin yhdistyksen jdrjestamiltad leireiltd-
kin. Menja toivoo, ettd kaikki loytdisivat
vertaistuen ja lahtisivat rohkeasti mu-
kaan toimintaan, silla varsinkin sairau-
den alussa vertaistuki auttaa.

— Yhdessa tekeminen on kivaa ja ym-
madrrys siitd, ettei ole ainut sairastava,
helpottaa, Menja kertoo. @



