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Harjoitus: Mielikuva-altistus, osa 1

(Harjoituksen seuraava osa on sivulla 9. Tottuminen ahdistaviin ajatuksiin.)

Miksi?

Lapsi oppii lievittamaan pakko-oireita mielikuva-altistuksen avulla.

Miten?

Lapsi voi tehda harjoituksen aluksi itsenaisesti, jos aikuisen kanssa yhdessa
tekeminen on lilan vaikeaa pakkoajatuksiin liittyvien tunteiden vuoksi.

Tama harjoitus sisaltaa kaksi osaa:

1. pelatyn tapahtuman yksityiskohtainen kuvaaminen

2. mielikuva-altistus

Molemmissa naissa altistus tapahtuu mielikuvien tasolla.

Osa 1: Pelatyn tapahtuman kuvaaminen

Valitse tata harjoitusta varten jokin pakkoajatus ja siihen liittyva rituaali.

Valitse ajatus, joka herattaa kohtalaista tai melko voimakasta ahdistusta. Silla ei ole
valia, mika ajatus on kyseessa, kunhan oletat, etta selviat tasta harjoituksesta ilman
rituaaleja.

Nyt tehtavanasi on kirjoittaa kuvitellusta tilanteesta tarina. Kirjoita tarina siten kuin se
tapahtuisi tassa ja nyt sinulle itsellesi.

Kirjoita tarina elavasti ja yksityiskohtaisesti, jotta altistusharjoituksen vaatima
ahdistus varmasti heraa. On kuitenkin tarkeaa, etta pystyt kirjoittamaan ja lukemaan
tarinan loppuun keskeyttamatta sita tai turvautumatta rituaaleihin.

Tarinan kirjoittaminen voi tuntua hyvin ahdistavalta ja pelottavalta. Aluksi voi tuntua
oudolta tehda tallaista harjoitusta, silla se lisaa ahdistusta ja saa sinut ajattelemaan
asioita, joita et todellakaan haluaisi ajatella.

Tallainen harjoittelu kuitenkin tutkitusti helpottaa pakko-oireita ja niihin liittyvaa
ahdistusta. Jatka siis sinnikkaasti altistusta ahdistuksesta huolimatta. Tunne
helpottaa kylla lopulta.
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Kirjoita valitsemaasi pakkoajatuksiin liittyva tarina kuvailemalla tilanteesta seuraavat
seikat:
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1. Alkutilanne. Missd olen, miti tapahtuu, keitd mahdollisesti tapaan?

Esimerkki: "Istun bussissa. Mies vieressani yskii ja pitaa kattaan suunsa edessa. Han
sairastaa tarttuvaa tautia. Hanen kateensa lennahtaa jokaisella yskaisylla bakteereja
ja silminkin nahtavaa limaa. Mies painaa stop-nappulaa kadellaan ja nousee bussista.
Jaan itse seuraavalla pysakilla, ja joudun painamaan samaa painiketta. Se tuntuu
tahmealta.”
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2. Erityisen merkityksen saaneet ahdistavat ajatukset. Miti jos...?

Esimerkki: "Mita jos kateeni tuli tautia aiheuttavia bakteereita? Mita jos ne jaavat
iholleni lisaantymaan? Mita jos bakteerit ryomivat ihoni lapi?”

[=]yra(a]
oofe
www.mielenterveystalo.fi/fi/node/4640 4/10



@ Mielenterveystalo.fi Lasten pakko-oireiden omahoito-ohjelma

3. Tunnereaktiot ja kehon tuntemukset

Esimerkki: "Ahdistus kasvaa. Pulssi kiihtyy, alan vapista ja huimaa hieman. Kasien
iholla tuntuu tahmeutta ja eraanlaista kutinaa. Tunnen olevani likainen.”
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4. Tuntemusten jilkeen herdavit pelottavat ajatukset

Esimerkki: "Huimaus liittyy varmaan siihen, etta tauti on jo itdmassa.”
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5. Miti rituaaleja haluaisin nyt tehdi? (Al4 kuitenkaan tee)

Esimerkki: "Kadet taytyisi pesta heti ja todella huolellisesti, jotta saisin
taudinaiheuttajat pois iholtani.”
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6. Miten tilanne jatkuu?

Esimerkki: "Nyt bussi heilahti, ja kateni osui kasvoihini. Kasi tuntui tahmealta ja
lampimalta. Kihelmaointi leviaa kasvojenkin iholle. Pitaisi paasta suihkuun, mutta en
paase ulos bussista. Seuraava pysakki on vasta kilometrien paassa. Muutkin ihmiset
alkavat yskia."”
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7. Mitd tima kertoo minusta ja maailmasta? Mita pelkddn?

Esimerkki: "Maailma kotini ulkopuolella on pelottava ja vaarallinen paikka."”
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8. Miki on pahin mahdollinen seuraus, joka voisi tapahtua?

Esimerkki: "Ei ole mitaan mahdollisuutta valttaa tautitartuntaa. Kurkkua kutittaa ja
yskittaa. On vaikea hengittaa. En ole bussissa turvassa. Kohta hengitykseni ahtautuu,
ja tukehdun hitaasti ja tuskallisesti kuoliaaksi.”
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