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v Kuulostele omaa olotilaa ja
tarvittaessa ota etaisyytta

v’ Saatelykeinoja: maadoittuminen,
kehon litkuttelu ja keinuttelu, veden
juonti, ystavalle viestittely tai
viestikenttaan kirjoittelu

v Ota mukaasi se mita tarvitset ja
paasta irti ylimaaraisesta



Traumatisoituminen on seurausta tapahtumasta, tapahtumasarjasta
tai olosuhteista, jotka yksilo kokee fyysisesti tai psyykkisesti
haitallisiksi tai uhkaaviksi ja joilla on pitkakestoisia haitallisia
vaikutuksia yksilon toimintakykyyn ja psyykkiseen, sosiaaliseen,
emotionaaliseen tai henkiseen hyvinvointiin.

Kontrolloimattomuus
Ennustamattomuus
Elaman arvojen muutos tai uhka elamanarvoille

Muutoksen suuruus




* Aiheuttajana ei ole e Aiheuttajana ihminen * Aiheuttajana

ihminen e Fsim. tuntemattoman kiintymyksen kohde
¢ Esim. luonnon- henkilén vakivallan ¢ Esim. vanhemman
katastrofit kohteeksi joutuminen vakivalta lasta kohtaan

Allen, 2005
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Miten yleista?

* Vaikeat eldmintapahtumat ja krooninen stressi
volvat altistaa sydmishairibille, Vahvin yhteys BN ja
BED mutta myds AN (Caslini et al,, 2016;
Molendijk et al., 2017; Rojo, Conesa et al, 2006)

* Monen tyyppinen traumatausta altistaa: hoivan
puute, seksuaalinen vakivalta, seksuaalinen
hairinta, fyysinen kaltoinkohtelu, psyykkinen
kaltoinkohtely, traumaattiset menetykset,
kiusaaminen {Brewerton 2007)

¢ Myds alkuisuudessa koetut traumat altistavat
syOmisoirellle, esim. parisuhdevakivalta tal
seksuaalinen vakivalta (Trottier & MacDonald,
2017).

Powykclog: tage wieran

» Osuus syomishairiodiagnoosin omaavista,
joilla myds PTSD-dg kriteerit tiyttyvat
(Mitchell et al. 2012)

* 30% bulimia
« 20% BED
* 11L.8% muunt

« Eli paljon muitakin taustatekijbita [Sytyy,
mutta traumatisoituminen on merkittava
taustatekijs

« Eisinansa traumatapahtumat, vaan se etta
traumatapahtuma on jaanyt kisittelematts ja
aiheuttanut post-traumaattisia oireita
(Mitchell et al,, 2016)







Resilienssi

« Vain pienelle osalle tyypin | -trauman
kohdanneista henkilGista kehittyy
pitkakestoisia psyykkisia oireita (resilienssi)
(esim. Bonanno ja Diminich 2013,
Southwick et al., 2014)

* Kroonisempia sopeutumisongelmia
kehittyy niille, joilla on jo traumahistoriaa
ja/tai heikko sosiaalinen tuki ja
tunnesaatelyn keinot (Dneckla et al. 2018,
Orcutt et al., 2014)
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Kiintymyssuhde

 Peilaus

« Kehotietoisuus
« Mielentaminen

* Tunteiden tunnistaminen ja saately




jotain on tapahtunut ja se on ylittanyt
sietokyvyn

tai

jotain jonka olisi pitanyt tapahtua mutta
jai tapahtumatta




Traumamuistojen
tallentuminen
on pirstaleista




- INE1HIU I1IUISLadAa

[ A S L B

- INnlelesic
I . [

M - S e

"




Traumatisoituminen vaikuttaa kehon sdatelyjarjestelmiin,
jotka vaikuttavat sydmiseen

« Krooniseen stressivasteeseen juuttunut keho tai herkkyys ajautua ylivireyteen
<> yritys IOytal keinoja s3adelld vaikeita olotdojs <> sydminen tehokas keino

« PitkBaikainen stressi: kortisoli, HPA-aksel, vaikutukset hippokampukseen, frontaalialueisiin ja
amygdalaan

> vakeampi s33dolla strossivasteita, tumenta |a impuisse)a
« Stressihormonit vaikuttavat ruckahaluun ja painon sidtelyyn
* Ruokavalio vaikuttaa stressin saatelyjarjestelmaan

* Traumat vaikuttavat myos aivojen motivaatio- ja palkitsemisjarjestelmiin, esim. mielihyvavasteiden
erilaisuus

* Vaikutukset immuunijarjestelmaan -> tulehdustilat?

» Vaikutukset kivun saatelyjarjestelmiin -> téta kautta alttius syomispulmiin?

MyOs geneettiset tekijit vaikuttavat

Ppoyhoog taga wiherms




Syomishdirio voi myos
(uudelleen-)traumatisoida

« Aliravitsemuksen, epatasapainoisen
ravitsemuksen tai merkittavan lihavuuden
vaikutukset aivoihin ja hermostoon

* Kognitiiviset vaikeudet

Toimintakyvyn menetys

Ympariston suhtautuminen

Syomiseen pakottaminen, invasiiviset
hoidot

* Omia kiintymystraumoja toistavat
kokemukset hoitosuhteissa, esim.
vaihtuvuus
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Kehotietoisuuden vah

Pysahdy.

Kuuntele omaa
olotilaa ja kehon
tuntemuksia.

Tarvittaessa
sadtele.




Traumatisoitumisen vaikutukset tunteisiin,
ajatuksiin ja toimintamalleihin
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_ ‘ _ Mita ajatuksia minulla on/oli?
Pysdhdy ja tunnista Millainen tunnetila naihin ajatuksiin liittyy?
sisdinen puhe ja Mihin suuntaan ndma ajatukset vievat
haitalliset moodit. ___‘toimintaani?

Millaisia toimintaimpulsseja syntyy?
: . Millaisia emotionaalisia tarpeita taman taustalla
Mielenna. mahtaa olla?

Sanoisinko ystavallen: samalla tavalla jos han
olisi vastaavassa tilanteessa?
Mita myotatuntoinen ja lempea puoli
t5@s53 sanoisi nyt?

Harjoittele myodtatuntoista
suhtautumista myds haitallisiin
moodeihin, silld ne ovat syntyneet
selviytymista edistamaan.



Syomisoireet selviytymiskeinona

» Saattanut olla ainut keino selviytya
sietamattomiita tunteilta, etenkin jos muita
keinosa ¢i ole ollut mahdollista oppia

* MyShemmin voi tulla taakaksi ja
sn,m).mtum:',ta &1 enaa tarvittais

» Oireista on vaikea luopua 10s ei ole
rakentunut muita selviytymiskeinoja

* Pohdi ja tunnista: Mita syomisella oireilu
palvelee?
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Tunteet kehollisena energiana
ja suunnannayttijana

1. Pysahdy ja kuulostele , tee tilaa tunteille
kehossa.

2. Tarkista onko kyseessa tiarked viesti vai
valeuutinen.

3. Paata ilmaisetko tunteen tai toimitko sen
mukaan vai et.




Kohti tietoisempaa
toimintaa ja mielentamista

=

Mita minussa
juuri nyt
tapahtuu?




Resurssien vahvistaminen

Turva- ja rauhoittumistaitojen harjoittelu

Maadoittumistaidot jos dissosiaatiota tai
ajatuskeloihin jumiutumista

Tietoisuuden lisBdminen: mitd minussa
juuri nyt tapahtuu (ajatukset, tunteet,
kehon tuntemukset)

Tunteiden kohtaaminen ja saately
Mielikuvien kdyttd: mind resurssin kera

Miellykkeisiin suuntautuminen

Tuntosarveilusta omien tarpeiden
kuunteluun

S ciog taye wieru




Traumamuistojen
prosessointi ja
integraatio



Ladulla eteneminen

1. Konkreettiset muutokset,
esim. syomisessa tai vdlttelyn
vahentamisessa

2. Mielensisdinen ja tunne-
elamaan liittyva tydskentely




Psykoterapiamuotoja ja
hoitomenetelmia

+ Kognitiivinen psykoterapia ja kognitiivinen
kiyttiytymisterapia
« Eri tyyppisid menetelmil, sisiltivit usein
altistuskomponentin
* EMDR (eye movement desensitization and
reprosessing)
* Narratiivinen altistusterapia NET

* IRT (imagery rehearsal/rescripting therapy) esim.
painajaisten hoidossa

* Sensomotorinen psykoterapia, psykofyysinen psykoterapia
ja fysioterapia, tanssi- ja liketerapla, jooga,
mindiulnesspohjaiset meneteimat

* Mentalsaatioterapio, psykodynaaminen psykoterapaa

Bptyhclogi Wje wileas - Tarkeimpia ovat kuitenkin arkiset itsehoivan askeleet -
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