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HUS

TYYPILLISIA PAKKO-OIREISEN HAIRION HOITOON LIITTYVIA ENNAKKOLUULOJA

"Hoito on liian raskasta.”

On totta, etta tassa hoidossa joutuu kohtaamaan epamukavuutta. Altistushierarkioiden huolellinen suunnittelu
ja niiden paivittaminen on tarkea3, jotta kerralla et joudu liian suuren haasteen eteen. Hoitamattomana pakko-
oireinen hairi6 tulee aiheuttamaan epamukavuutta paljon enemman.

”Jos en saa tehda rituaalejani, en voi tuntea oloani turvalliseksi.”

Tarve varmistella tdydellista turvallisuutta on osa pakko-oireketjua. Asteittainen varmistelusta pidattaytyminen
antaa mahdollisuuden oppia pitkalla tahtdaimellda vahemman haitallisia keinoja saadella epamukavuutta.

”Jos jatan rituaalit tekemattd, en voi olla varma, ettad pelkddmani onnettomuus ei tapahdu.”

Elamadssa ei voi tietda etukdteen tapahtuuko onnettomuuksia. Todellisuudessa rituaalitkaan eivat takaa
turvallisuuttasi. Virheellinen uskomus rituaalien tarpeesta liittyy pakko-oireisen hairiéon. Terapian kuluessa
kasittelemme myos naita virheellisid uskomuksia.

”Jos joudun kohtaamaan ahdistukseni, tulen hulluksi.”

Tallaista ei ole raportoitu tapahtuneen pakko-oireisen hairion hoidoissa. Ahdistus on epamukavaa, mutta ei
vaarallista.

”0Ongelmani on menneisyyteni tapahtumien syyta. On lilan myohaista aloittaa hoito.”

Pakko-oireinen hairio kehittyy, jos on kehittydkseen. Menneisyyden tapahtumillakin voi olla vaikutusta.
Menneisyyden murehtiminen ei muuta tilannetta, voit itse auttaa itsedsi aktiivisella osallistumisella terapiaan.
Uuden oppiminen on aina mahdollista idsta tai tilanteen vakavuudesta riippumatta.

"En tieda onko sellaisessa hoidossa jarked, mika ei poista hairiota kokonaan.”

Kaikki tai ei mitdan -ajattelu on tyypillista pakko-oireisesta hairiosta karsiville. Tosiasiassa keskinkertainenkin
edistyminen voi muuttaa eldamanlaatuasi ratkaisevasti.

”En tule onnistumaan. Petan ldheiseni, jos epdaonnistun.”

Jos et yritd, et voi onnistua. Et voi tietdd etukateen mita tulevaisuus tuo tullessaan. Kokeile ja tee
johtopaatoksesi vasta sen jalkeen! Laheisesi pettyvat todenndkéisemmin, jos et edes yrita ratkaista pulmiasi.

”Jos tdma menee pieleen, ei ole endd mitddn mahdollisuuksia. Aiemmatkaan terapiat eivit ole auttaneet,
tuskin tamakaan.”

Mahdollisuudet loppuvat siihen, kun itse suljet ne pois ndkopiiristadsi. Tosiasiassa aina tulee uusia
mahdollisuuksia ja jokaisesta uudesta kokeilusta oppii joka tapauksessa jotakin. Et voi etukateen tietda milloin
I6ydat sen viimeisen tarpeellisen opin, joka auttaa ratkaisevasti. Sehan voi olla vaikka tama! Tassa terapiassa
kaytettdvat menetelmat poikkeavat muista suuntauksista. Tutkimusten mukaan altistus ja rituaalin ehkaisy ovat
tehokkaita hoitomenetelmia pakko-oireisessa hairidssa. Juuri tima hoitokerta saattaa olla se, jolloin teet
ratkaisevat oivalluksesi.



