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HUS

LAHEISEN TUKI PAKKO-OIREISEN HAIRION NETTITERAPIASSA

Pakko-oireinen hairio koskettaa hairiosta karsivan lisaksi myods hdanen laheisidan. Voi olla samalla surullista,
ahdistavaa ja raivostuttavaa kun ldheinen juuttuu oireisiinsa ja silminndhden karsii pakko-oireilunsa vuoksi. Nyt
tilanne on helpottumassa, ldheisesi on aloittanut terapiatydskentelyn pakko-oireisiin liittyvan karsimyksen
vahentamiseksi. My0s sind voit auttaa hanta tassa pyrkimyksessa.
Terapiassa kdytetdan kognitiivisen kayttaytymisterapian menetelmia. Niista keskeisimmat ovat altistus ja
rituaalin ehkaisy. Tavoitteena on muuttaa — asteittain altistamalla — erityisen merkityksen saaneet ajatukset
takaisin tavallisiksi ajatuksiksi. Tdma tarkoittaa pakkoajatusten padstamista mieleen ja ajatusten virittdman
ahdistavuuden kohtaamista turvautumatta rituaaleihin. Erityisen merkityksen saaneisiin ajatuksiin liittyva
ahdistavuus on todellista, joten tuntemusten kohtaamiseen totutellaan vaiheittain.
On tarkeaa, etta vaiheistus tapahtuu terapiaa kdyvan omassa tahdissa. Erityisen tarkeda on havainnoida missa
tilanteissa rituaaleissa on roolit myds laheisille. On esimerkiksi tavallista, ettd pelottavaksi koettua
pakkoajatusta seuraa tarve saada laheinen vakuuttamaan, ettei vaaraa ole. Kun hoito etenee altistuksiin, on
tarkeaa, etta sovitte yhdessa vakuuttelujen lopettamisesta. Tarkoitus on, ettd terapiaa kayva joutuu asteittain
kohtaamaan ajatuksiin liittyvat pelkonsa ilman rituaalin suorittamista. Samasta syystd lopetetaan asteittain
myos valttdmiseen liittyvat turvakayttaytymiset, kuten esimerkiksi veitsien piilottelu.
Laheisen muistilista:

e Pakko-oireisiin liittyva ahdistavuus on todellinen kokemus.

o Pakko-oireista kadrsiva ei pysty sddtelemaan oireiden pakottavuutta.

e Pakko-oireinen hairio ei ole kenenkaan syyta, se vaan kehittyy, jos on kehittydkseen.

e Pakko-oireet vaikuttavat ulkopuolisesta usein jarjettomilta.

e Terapiaa kdyva sadtelee hoidon kulun, dla pakota tai painosta.

o Al4 syyts tai osoita mieltasi, kerro asiallisesti omista tunteistasi suhteessa oireisiin.

o Hetkelliset takapakit kuuluvat asiaan.

e Kannusta ja rohkaise, osallistu pieniltakin vaikuttaviin onnistumisiin.

e Laheisesi ei ole yhta kuin pakko-oireet, han on oma itsensa, jonka kaytokseen oireet vaikuttavat.

e Hoito on vaativaa, hoidon kuluessa laheisesi voi olla esimerkiksi artyneempi kuin tavallisesti.

e Stressi pahentaa oireita, yrittdkaa hoidon aikana pitdd muu elamantilanne vakaana.

Altistusten aikana kiellettya vakuuttelua on esimerkiksi: “Ei mitdan hatas, et ole
vahingoittanut/vahingoittamassa ketdan”, ”Ei se ole vaarallista”, “Mitd3n pahaa ei tapahdu”. Sen sijaan on vaan
todettava: ”En voi tietda onko tapahtumassa jotain”. Saattaa kuulostaa ihmeelliseltd, mutta ndin toimimalla
autat laheistasi eniten.



