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Harjoitus: Tunnista laukaisevat tekijit ja ydinpelko

Miksi?

Etenkin lapsilla pakko-oireet muuttuvat ja vaihtelevat usein. Talldin voi tuntua silta,
etta kun yksi pakko-oire helpottaa, toinen tuleekin jo tilalle.

Kun tunnistaa oireiden taustalla olevan ydinpelon, on helpompi Iahtea purkamaan
kaikkia tahan liittyvia rituaaleja, vaikka ne vaihtuisivatkin ajan myota.

Miten?

Pohditte aiemmin, minkalaisia pakkoajatuksia ja rituaaleja lapsella on. Miettikaa nyt
niita tilanteita, joissa naita oireita tulee tavallisesti esiin ja mita tapahtuisi, mikali
rituaalia ei tekisi.
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Tilanteet, joissa pakko-oireita esiintyy (laukaisevat tekijit)

Esim, wc:ssa kayminen, virheen tekeminen, toiseen koskettaminen
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Pakkoajatus

Esim. “olen likainen”, “taytyy tehda uudelleen”, “satutanko itseani?”
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Rituaali

Esim. pesen kasia tietylla tavalla 5 kertaa, kirjoitan tekstin uudelleen, valtan korkeita
paikkoja, etten hyppaisi
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Pelitty seuraus

Esim. “sairastun itse ja tartutan laheisen

Ydinpelon tunnistaminen

www.mielenterveystalo.fi/fi/node/4634

H/]

I I

perheenjasen kuolee, jos en toimi nain”

517



@ Mielenterveystalo.fi Lasten pakko-oireiden omahoito-ohjelma

Monet pakkoajatukset ja rituaalit liittyvat johonkin ydinpelkoon. Ydinpelko voi lIoytya
pelatyista seurauksista, ja se yhdistaa monia rituaaleja ja pakkoajatuksia.

Kuvitelkaa nyt, etta edelliseen harjoitukseen piirretyn tai kuvaillun hahmon tehtavana
on saada lapsi toimimaan kuten hahmo haluaa. Tama toimintatapa liittyy ydinpelkoon
oireiden taustalla. Mika olisi hahmon tavoite?

Esimerkiksi:

e Pakko-oire-kiusaajan tavoitteena on varmistaa, etta kukaan ei kuole.
o Pakko-riivion tavoitteena on varmistaa, etta olen tehnyt kaiken oikein.

e OQOire-peikon tavoitteena on varmistaa, etten sairastu.
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Kirjoittakaa hahmon tavoite alle
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