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Edellisessd luvussa sait tietoa pakko-oireisen hdirion kehittymisestd
ja hoidon periaatteista. Lisdksi kartoitit oireitasi ja oireita laukaisevia
tilanteita. Tdssd luvussa valitsemme hoidolle kohdeoireet ja etsimme
ydinpelkoasi. Pohdimme myds, minkélaisia tavoitteita hoidolle kannat-

taa asettaa.

Téssd luvussa
= valitaan kohdeoireet
= etsitddn ydinpelkoasi
= pohditaan tavoitteita.

Kohdeoireiden valinta

Pakko-oireisen hdirion hoidossa keskitytddn yhdestd kolmeen kohde-
oireeseen. Toivottavasti olet pddssyt tekemiédn oirepdivdkirjan avulla
havaintoja oireidesi kulusta sekd niiden haittaavuudesta.

Todennikdisesti pystyt jo hahmottamaan arkieldmaisi eniten hait-
taavat kolme oiretta. Jos oireita on vihemmin kuin kolme, ei se haittaa.
Voit valita mm. tyomé&drdd silmélld pitden keskittymisen yhdestd kol-
meen oireketjuun. Joko olet valmis valitsemaan kohdeoireesi?
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TEHTAVA
Kohdeoireiden valinta

Kirjoita kohdeoireketjun nimi sekd ketjun osia siltd osin kuin niita talla
hetkelld tunnistat. Al3 vilits, jos et saa kaikkia kohtia taytettya. Voit
palata puuttuviin kohtiin my&hemmin.

KOHDEOIREENI

Kohdeoire- | Laukaiseva | Pakko- Rituaali Peldtty
ketjun nimi | tekija ajatus seuraus

VALMISTAUTUMINEN HOITOON
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Ydinpelot

Hyvid! Nyt olet valinnut ne oireet, joita ensimméisend ldhdetdin haas-
tamaan. Syvennytddn seuraavaksi tunnistamiisi peldttyihin seurauksiin
laajemmin.

Pakko-oireisessa hdiridsséd peldtyn seurauksen taustalla vaikuttaa
jokin voimakas pelko, jota voidaan kutsua ydinpeloksi. Joskus kaikki
pakko-oireet perustuvat samaan ydinpelkoon, joskus taas ydinpelkoja
on useampia. Tutkitaan nyt oireketjujesi peldttyjd seurauksia hieman
tarkemmin.

Ydinpelko
Olen
riittdmaton

Teen

pahan-
makuista
ruokaa

Olen huono
sdngyssa

46 IRTI PAKKO-OIREISTA



TEHTAVA
Ydinpelot

Palauta ensin mieleen, mitd peldttyjd seurauksia kohdeoireillesi tun-
nistit. Kysy sitten itseltdsi, mitd tastd (seurauksesta) seuraa. Kopioi
kysymykset erilliselle paperille tai kirjoita ajatuksesi tahan:

Enta mita siita seuraa?

Mista se kertoo minun tilanteessani?

Mita se kertoo minusta?

VALMISTAUTUMINEN HOITOON
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Katso rauhassa vastauksiasi. Onko jokin niistd ydinpelkosi? Voi olla hy6-
dyllistd kokeilla tdtd ajatusketjua uudelleenkin.

Katsotaan miten Martti, Miia ja Sami asettivat kohdeoireet ja etsivit
ydinpelkoja.

Martin kohdeoireet

Martti tutki esimerkkioirelistaansa ja ryhmitteli oireketjujaan. Tarkistus-
kohdeoireketjuksi hin yhdisti ovien ja ikkunoiden sekid sdhkolaitteiden
tarkistamisen. Oikea-vasen- ja jdrjestys-ketjuissa on samankaltaiset
pelétyt seuraukset, joten niistd syntyi toinen kohdeoireketju Jarjestys/

symmetria.
Kohdeoire- | Laukaisevia | Pakko- . . Peldttyja
S o . . Rituaaleja .
ketjun nimi | tekijoita ajatuksia seurauksia

Jarjestys/ Huomio, etta “Vasen Askelten ym. | Tulee kurja

symmetria tekee jotain tarvitsee laskeminen olo, jos tekee
vain toisella oikean.” ja vadrin.
kadelld tai toistaminen,
jalalla. vasemman
Huomio, ettd ja oikean
astiat, pyykit tasaaminen.
tai tavarat
ovat epa-
jarjestyksessa.

Tarkistus Kotoa ”Mitd jos hella | Toistuva Syttyy
lahteminen, jai padlle?” tarkista- tulipalo, koti
nukkumaan ”Mitd jos minen tuhoutuu,
meneminen ulko-ovi jai kotiin

lukitsematta?” tunkeutuu
"Tarkistinko joku, joka
kunnolla?” tekee pahaa.
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Martin ydinpelkotehtdiva

Mitd tdstd (seurauksesta) seuraa?

No syttyy tulipalo, koti tuhoutuu. Tai joku tunkeutuu kotiin ja tekee
mun vaimolle jotain pahaa.

Entd mitd siitd seuraa?

Koti on palanut aivan poroksi, eikd meille jad mitdadn, ehkd vaimo
menehtyy palossa. Tai sitten meilld mellastaa joku voro, joka raiskaa
mun vaimon mun silmien edessa.

Mita se kertoo minusta?

Ma olen kerta kaikkiaan sddlittava, huono ja kelpaamaton tyyppi.
Olen riittdmaton.

Mistd se kertoo minun tilanteessani?

Ettd maailma ei ole turvallinen paikka. Ja ettd ma olen aivan luuseri, kun en
pystynyt pitdmadn vaimostani huolta, vaan huolimattomuuttani aiheutin sen
karsimyksen tai kuoleman. Ja mua ndyryytetdan, kun joudun sitd katsomaan.

Martti tunnisti tehtdavan avulla ydinpelkojaan:

”En ole turvassa.” "Minua ndyryytetdan.”
”Olen saalittavd, huono, riittdmatdn ja kelpaamaton.”
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