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Pakko-oireiden omahoito-ohjelma

Muistilista laheisille

Tama muistilista on tarkoitettu Iaheisten luettavaksi. Voit 1ahettaa, tulostaa tai linkata
listan omalle laheisellesi.

Tavoite:

Laheisesi saa perustietoa pakko-oireista seka vinkkeja siitd, miten han voi auttaa ja tukea
sinua.

Kuinka voin auttaa pakko-oireista lihimmaistani?

Pakko-oireinen hairio koskettaa hairidsta karsivan lisaksi myds hanen ymparillaan olevia
henkil6ita. Voi olla surullista, ahdistavaa ja raivostuttavaakin katsoa vieresta, kun laheinen
juuttuu oireisiinsa ja silminnahden karsii niiden vuoksi.

Nyt Iaheisesi on aloittanut aktiivisen tydskentelyn pakko-oireidensa vahentamiseksi. Myds
sinad voit auttaa hanta tassa pyrkimyksessa.

Omahoito-ohjelmassa kaytetaan kognitiivisen kayttaytymisterapian menetelmia. Laheisesi
opettelee vahitellen kohtaamaan pakkoajatuksensa ilman erilaisiin pakkotoimintoihin ja
varmisteluihin turvautumista.

Nain pakkoajatusten tuottama ahdistus vahitellen lievittyy. Pakkoajatuksiin liittyva
ahdistus on todellista ja voimakasta. Siksi onkin tarkeaa, etta laheisesi kohtaa ahdistuksen
vaiheittain, itse maaraamaansa tahtiin.

Mitd pakko-oireista on tirkeda tietdd?

Omahoidon ensimmainen osa, jossa kerrotaan, mista pakko-oireissa on kyse, sisaltaa
paljon hyddyllista tietoa. Sen lukeminen voi auttaa sinua ymmartamaan laheisesi tilannetta
paremmin.

Voit tutustua myds koko omahoito-ohjelmaan, jotta tiedat tarkemmin, mita laheisesi kay
talla hetkella Iapi.

Alle on listattu muutamia tarkeimpia asioita, joita sinun on hyva tietaa pakko-oireiden
luonteesta.
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Pakko-oireisiin liittyva ahdistavuus on todellinen kokemus, vaikka ulkopuolisen
onkin sita vaikea ymmartaa.

Pakko-oireista karsiva ei pysty saatelemaan oireidensa pakottavuutta, eika tiettya
pakkotoimintoa siis pysty lopettamaan vain paattamalla niin.

Pakko-oireinen hairio ei ole kenenkaan syyta, eika kyse ole tahdonvoiman
puutteesta. Kyseinen hairio kehittyy, jos on kehittyakseen.

Pakko-oireet vaikuttavat ulkopuolisesta usein jarjettomilta. Myos oireista karsiva
saattaa tunnistaa oireidensa jarjettomyyden, mutta se ei viela yksinaan mahdollista
niista eroon paasemista.

Ihminen ei ole yhta kuin hanen pakko-oireensa. Han on oma itsensa, vaikka oireet
vaikuttavatkin hanen kaytokseensa.

Hetkelliset takapakit toipumisessa kuuluvat asiaan, eika niista tarvitse huolestua.
Ne eivat ole syy luovuttaa hoidossa.

Vaikka pakko-oireet eivat ole tahdonalaisia, voi niihin vaikuttaa aktiivisella
tyoskentelylla. Oireisiin ja arjen hyvinvointiin voidaan vaikuttaa merkittavasti.

Voit tukea liheistisi hinen tyoskentelyssidin pakko-oireiden voittamiseksi

Kerro asiallisesti, mita tunteita laheisesi oireet sinussa herattavat. Ald syyta
laheistasi hanen oireistaan.

Kannusta ja rohkaise laheistasi. Huomioi pieniltakin vaikuttavat onnistumiset.
Laheisesi on tyoskennellyt niiden eteen enemman kuin arvaatkaan.

Anna ldheisen edetd harjoitteissa hanelle itselleen sopivaan tahtiin. Ald hoputa
hanta. Voit kuitenkin kannustaa hanta tekemaan harjoitteita saannallisesti.

Tydskentely pakko-oireiden lievittamiseksi on vaativaa. Hoidon kuluessa laheisesi
voi olla esimerkiksi artyneempi kuin tavallisesti. Pyri olemaan naissa tilanteissa
ymmartavainen.

Stressi pahentaa oireita. Yrita hoidon aikana pitaa muu elamantilanne vakaana.

Laheisesi pyrkii todennakdisesti altistusharjoitusten aikana vakuuttelemaan
itselleen, ettei mitdan hataa ole. Saatat haluta turvautua vakuutteluun myas itse.
Vakuuttelu on kuitenkin yksi ahdistuksen valttelyn muoto samassa maarin kuin
pakkotoiminnotkin. Al3 siis vakuuttele |&heistési altistusharjoitusten aikana tai
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myohemminkaan.

Altistusten aikana kiellettya vakuuttelua ovat esimerkiksi: "Ei mitaan hataa. Et ole
vahingoittanut/vahingoittamassa ketaan”, "Ei se ole vaarallista” ja "Mitaan pahaa ei
tapahdu”. Sen sijaan on vain todettava: "En voi tietaa, onko tapahtumassa jotain,
mutta toivotaan parasta” tai "Olet nyt opettelemassa, etta elamassa on otettava
tallaisia riskeja”. Tama saattaa kuulostaa kummalliselta, mutta nain toimimalla autat
laheistasi eniten.

e Jos laheisesi haluaa lopettaa tyoskentelyn, voit kannustaa hanta jatkamaan. Voitte
esimerkiksi yhdessa muistella, miksi han alun perin aloitti taman omahoito-
ohjelman kaymisen. Taman jalkeen voitte pohtia, mita han on tahan mennessa
saavuttanut talla ohjelmalla ja mita han haluaisi viela saavuttaa.
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