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Harjoitus: Oma oirekehani

Syomisongelmien omahoito-ohjelma

Tavoite:
Ymmarrat, minkalaisia asioita oireidesi taustalla on. Havainnoit, miten oireet muodostavat
itseaan yllapitavan kehan.

Ohje:

Pohdi alla kuvailtua syomisoireiden kehaa. Mieti, miten oma kehasi rakentuu. Tunnistatko
altistavia tekijoita? Tunnistatko laukaisevia tekijoita? Huomaatko, miten ahminen/
rajoittaminen vaikuttavat toisiinsa, tai miten rajoittaminen vaikuttaa elamaasi?

Haavoittuva itsetunto, elamantapahtumat,
persoonallisuuspiirteet (esim. perfektionismi)

Ulkomuodon ja painon merkityksen yliarviointi

Laukaisevat
tekijat,
tunteet, SyOmisen

tilanteet rajoittaminen

Syomisen
rajoittamisen
seuraukset:

nalkiintyminen,
Kompensaatio, huomio kiinnittyy
esim. oksentaminen ulkonakoon ja
painoon, ei eldmaan
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Millaisia havaintoja teit?

Mitka asiat juuri sinun eldmassasi ovat vaikuttaneet sydmisen ja kehonkuvan ongelmien
syntyyn? Mitka ovat sellaisia kohtia, joissa kehaan voisi vaikuttaa?
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