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Pakko-oireiden omahoito-ohjelma

Harjoitus: Oirepdivikirja

Tavoite:

Opit tunnistamaan oireitasi paremmin ja havainnoimaan niiden vaikutuksia elamaasi.

Ohje:

Oirepaivakirjassa tarkastellaan oireiden ahdistavuutta seka oireiden aiheuttamaa haittaa.

Ahdistavuutta arvioidaan asteikolla 0-100. Tata samaa asteikkoa kaytetaan myods myohemmin taman omahoito-ohjelman
aikana. Alla on kuvattu esimerkit tuntemuksista, joita esiintyy ahdistavuuden ollessa 0, 50 tai 100.

AHDISTAVUUS 0

Tila, missa olet taysin rento.
Olet ehka kokenut joskus
tallaisen tilan nukahtaessasi
rentoutuneena.

=)

AHDISTAVUUS 50

Keskiverto ahdistavuus. Et
ole aarimmaisen rentou-
tunut, mutta et aarimmaisen
ahdistunutkaan.

AHDISTAVUUS 100

Aarimmaisin ahdistavuuden
tila, missa olet ikina ollut.

Oireiden muulle elamalle aiheuttamaa haittaa arvioidessa pohditaan, missa maarin kyseinen oire estaa sinua tekemasta
jotakin itsellesi mieluisaa tai tarpeellista asiaa. Haittaa arvioidaan asteikolla 0-3, jossa:

Sivul/5


http://www.mielenterveystalo.fi

@ Mielenterveystalo.fi

0 = ei lainkaan valttamista tai haittaa
1 = vahan valttamista, ei haittaa arkielamalle
2 = kohtalaisesti valttamistd, hieman haittaa arkielamalle

3 = paljon valttamista, vaikeuttaa huomattavasti arkielamaa

Tayta oirepaivakirjaa paivittain. Valitse taytettavaksesi itsellesi luontevilta tuntuvat kohdat oirepaivakirjasta. Muut kohdat
voit jattaa tyhjiksi. Voit tehda samana paivana useita merkintoja.

Jos sama oire esiintyy useasti paivan aikana, voit tehda siitda useamman merkinnan. Jatka oirepaivakirjan tayttamista ainakin
viikon verran.

Voit lopettaa oirepaivakirjan tayttamisen, kun tunnet saaneesi riittdvan hyvan kasityksen ajankohtaisista oireistasi. Yleensa
oirepaivakirjaa ei taman tavoitteen saavuttamiseksi tarvitse tayttaa kolmea viikkoa pidempaan.

Jos valitsit omat kohdeoireesi Omat oireketjuni -tehtavassa, voit tayttaa oirepaivakirjaa vain kohdeoireidesi osalta.

Jos et ole viela valinnut kohdeoireitasi, kirjaa oirepaivakirjaan kaikki tunnistamasi pakko-oireet. Tutki muutaman paivan
jalkeen paivakirjamerkintdja, ja valitse kohdeoireiksi ne oireet, joista sinulle on ollut eniten haittaa.

Esimerkin ja taytettavan paivakirjan I16ydat seuraavalta sivulta.
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Esimerkki:
Pvm Oireketjun Laukaiseva Pakkoajatus Rituaali Pelatty Ahdistavuus | Juuttuminen | Valttdminen
nimi tekija seuraus 0-100 minuutteina 0-3
12.1.2022 Vauvani Pidan Mita jos Annan vauvan Murhaan
satuttaminen vauvaani pudotan hanen vauvani 95 5 3
sylissa vauvan isansa syliin
tahallani?
Oma oirepaivakirjani:
Pvm Oireketjun Laukaiseva Pakkoajatus Rituaali Peldtty Ahdistavuus | Juuttuminen | Valttdminen
nimi tekija seuraus 0-100 minuutteina 0-3
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Pvm Oireketjun Laukaiseva Pakkoajatus Rituaali Pelatty Ahdistavuus Juuttuminen | Valttdminen
nimi tekija seuraus 0-100 minuutteina 0-3

Pvm Oireketjun Laukaiseva Pakkoajatus Rituaali Pelatty Ahdistavuus Juuttuminen | Valttdminen
nimi tekija seuraus 0-100 minuutteina 0-3

Pvm Oireketjun Laukaiseva Pakkoajatus Rituaali Pelatty Ahdistavuus Juuttuminen | Valttaminen
nimi tekija seuraus 0-100 minuutteina 0-3
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Pvm Oireketjun Laukaiseva Pakkoajatus Rituaali Pelatty Ahdistavuus Juuttuminen | Valttdminen
nimi tekija seuraus 0-100 minuutteina 0-3

Pvm Oireketjun Laukaiseva Pakkoajatus Rituaali Pelatty Ahdistavuus Juuttuminen | Valttdminen
nimi tekija seuraus 0-100 minuutteina 0-3

Pvm Oireketjun Laukaiseva Pakkoajatus Rituaali Pelatty Ahdistavuus Juuttuminen | Valttdminen
nimi tekija seuraus 0-100 minuutteina 0-3
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