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@ Mielenterveystalo.fi Lasten pakko-oireiden omahoito-ohjelma

Harjoitus: Mielikuva-altistus, osa 2

(harjoituksen edellinen osa on sivulla 8. Ajatusten testaaminen.)

Miksi?

Opit lievittamaan pakko-oireita mielikuva-altistuksen avulla.

Miten?
Varaa tahan harjoitukseen riittavasti aikaa ja rauhallinen tila.

Lue kirjoittamasi tarina lapi. Kun olet paassyt tarinan loppuun, aloita sen lukeminen
uudelleen alusta. Jatka tarinan lukemista kerta toisensa jalkeen, kunnes sen
ahdistavuus on vahentynyt.

Tama tehtava voi herattaa voimakastakin ahdistusta, mutta sita ei tarvitse saikahtaa.
Ahdistus lahtee lopulta itsestdan lievittymaan. Al3 lopeta tehtdvaa kesken tai
turvaudu rituaaleihin.

Koska tehtava voi tuntua epamiellyttavalta, kertaa viela mielessasi tehtavan
tekemisen hyodyt:

e Opit kohtaamaan ajatukset ja niihin liittyvan ahdistuksen ilman pakko-oireita
yllapitavaa ritualisointia.

e Totut kaikenlaisiin ajatuksiin, jolloin niiden herattama ahdistus vahenee. Taman
myota myaos tarve ritualisoida vahenee.

e Huomaat ajatusten ja tunteiden olevan vaarattomia. Kamalan tapahtuman

ajatteleminen ja ahdistuksen kokeminen eivat automaattisesti johda pelattyihin
seurauksiin. Opit erottamaan ajatukset ja tunteet todellisesta tapahtumasta.

e Huomaat, etta ahdistus vahenee vahitellen itsestaan, kun sinnikkaasti pysyttelet
tunteessa turvautumatta rituaaleihin.

Lue nyt kirjoittamasi tarina ja jatka lukemista, kunnes ahdistuksen voimakkuus on
vahentynyt.

Kun olet paassyt harjoituksen loppuun, voit onnitella itseasi. Olet nyt suorittanut
altistusharjoituksesi! Harjoitus ei ehka ollut helppo, mutta selvisit loppuun asti.

Voit toistaa harjoitusta paivittain, kunnes lukeminen ei enaa aiheuta ahdistusta.

www.mielenterveystalo.fi/fi/node/4641 1/1


https://www.mielenterveystalo.fi/fi/omahoito/lasten-pakko-oireiden-omahoito-ohjelma/8-ajatusten-testaaminen

