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Harjoitus: Tulevaisuuden maalailu

Miksi?

Hoidon tavoitteena on elaa elamaa ilman pakko-oireita, tehda niita asioita, joita itse
haluaa.

Joskus altistusharjoitusten tekeminen tuntuu epamukavalta ja vaikealta. Sita voi
verrata vaikkapa pahanmakuiseen laakkeeseen. liman laakkeen ottamista on
mahdoton parantua, ja kun oppii sietamaan hetkellisen pahan maun, saa pidemman
aikavalin seurauksena lisaa hyvinvointia.

Taman harjoituksen on tarkoitus suunnata huomiota siihen,

e minka vuoksi altistusharjoituksia tehdaan

e miten ne auttavat hyvinvoinnin lisdamisessa.

Miten?
Pyyda lastasi kuvittelemaan elamaa, jota pakko-oireet eivat hallitse.

e Onko asioita, joita han on jattanyt tekematta pakko-oireiden vuoksi, mutta
haluaisi tehda?

e Mita voisi tehda silla ajalla, joka nyt kuluu rituaalien suorittamiseen?

e Mita asioita mahdollistuisi, jos pakko-oireet olisivat poissa?

Elim3 ilman pakko-oireita

Jutelkaa yhdessa, mista kaikesta lapsi unelmoi ja haaveilee. Voitte kirjoittaa asioita
alle tai lapsi voi piirtaa asioita ja tekemisia, joista han haaveilee.
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Esim. haluaisin menna kaverille yokylaan ja kayda synttareilla ja silittaa koiria
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