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« Ahdistus . -
« Negatiivinen aoffekti

« LisGd ponnistelua

« Huomio ennakoituun uhkocn (tydmuisti ylikuormittu
» Fysiologinen ylivirittyneisyys

« Alentunut kynnys stressireaktiolle

 Masennus

« Negatiivinen affekti

« Vahentad ponnistelua
« Huomio menetykseen, negatiivisiin muistoihin, jonku
» Fysiologinen alivirittyneisyys

mattomuuteen




Masennuksen syita...

Teknologian kehitys
Informaatiotulva, nopeutunut rytmi, jatkuva muu

Tydeldmdan vaatimukset |
Epdvarmuus tulevaisuudesta, pitkd rauhanaika j
Evoluution kulku, hyvinvoinnin lisdantyminen kaiki
Yksilokeskeisyyden korostaminen
Ongelmakeskeinen ajattelutapa ja —hoitoideolo
Ladkehoitokeskeisyys

Mita jokainen voi arjessa itse tehda vaikuttaakse en hyvinvointiin?




Mar

e Infektiot ' Pk -

e Pitkakestoinen stressi

e Yksindisyys '

e Traumaattiset kokemukset

. Hierquia konfliktit

e Suru

e Hylkaaminen rakkaussuhteessa
e Synnytys

e \Vuodenaikojen vaihtelut

e Kemikaalit, esimerkiksi padihteet
e Ruumiillinen sairaus

e Nalkiintyminen, paihteet

- Samalle potilaalle voi osua useampi masennustyyppi yhtd saltaan selittdd oireiden kirjoq.

- Mikd neuvoksi kotikonsteing



-,-
-‘
~
-2
o

e . .
'.

»

V‘y'

N&kékulman vaihtoa
| : R 5 R |

|
* Masentunut =Vaitonainen -Lannistunut —Laiska -lts
« El&dmdan inventaario

» Eldman tienhaarassa

« Suvanto eldman virrassa

» Mahdollisuus lepoon =Voimien keraddminen enne
« Tarkeiden suunnitelmien kypsyitely
« Eldmanvirta etsii vutta uomaa

» El&Gmdan arvojen ja tavoitteiden vudelleen arvioin
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* Yleistynyt ahdistus (el spesifia kohdetta, voi liittya useaankin asi

* Sosiaalisten tilanteiden pelko '
« Traumaperadinen stressireaktio

» Sairauden pelko

* Omaan kehoon liittyva ahdistus (dysmorfofobia)
» Aiheeton mustasukkaisuus

* Paniikkikohtaus

» Paniikkikohtauksen pelko

e Pakko-oireinen toiminta
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Auttavia tekijoita

» Armollisuus ajattelussa itsea ja muita kohtaan

 Rennompi suhtautuminen mokaamisiin *

* Huumori (osaa nauraa itselle) |

» Avoimuus, kertominen muille, salailusta luopumine
» Eijaada piehtaroimaan syiden arvuutteluun

* Mielikuvien muuttaminen esimerkiksi ajatusleikkie a luovuutta hyvaksikayttaen
* Eteneminen pienin askelin
» Paradoksaalisuus

* Huolihetki

* Rentoutumisharjoitukset, hengitysharjoitukset
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Eldmdantapamuutoksia
+ Rentoutumistekniikoiden sadnndllinen kéyitd
« Sadénndllinen likunta
Piristavistd aineista luopuminen
* Tunteiden tunnistamisen ja ilmaisemisen oppiminen
+  Tyynempddn ja hyvaksyvé@mpdadn eldmdanasenteeseen johtavan si

Hyvaksyminen, ei vastaantaistelua
+ Oireiden kohtaaminen, ei taistelua vastaan
* Elimistdn toiminnan hyvaksyminen
« "Paniikkikohtauksen aallolla keinuminen™
+ Ajan kuluminen, adrenaliinikuohun kest&minen

Alkavan paniikkioireen kasittely
* Vetaytyminen (ei sama asia kuin pakeneminen)
+ CQOireista toivuttua, vudelleen filanteeseen meneminen
« Ajatukset muualle

Puhuminen, hyomio itsen ulkopuolelle, yksinkertaiset tehtd
ajatuksen pysAyttaminen

Rentoutus ja positiivinen sisdinen puhe

en ja ydinuskd'mus’ren omaksuminen

aniikille, tee mielinyvad tuottava



Pakko-oireinen hairio

* Seitseman yleista piirretta

1)Tuntemus, etta jatkossa seuraa jotain hirveaa
2)Aika ajoin tiedostaa naiden mielettémyyden
3)Yritykset vastustaa pakkoa, mutta ne vain voimistuv
4)Rituaaliset pakkotoiminnot antavat hetken helpotuk
5)Rituaalit sisdltavat usein tiettyja jaksoja

6)Toistuvat yritykset vastustaa pakkotoimintoja

7)Kaantyminen muiden puoleen avun saamiseksi ritu
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Pakko-ajatukset

Kontaminaatiopelko - W ' ’
Pakonomainen epaily |
Symmetrian tarve

SorAaattiset pakkoajatukset |
Aggressiiviset pakkoajatukset l
Seksuaaliset pakkoajatukset

Mieleen tunkeutuvia, vieraalta tuntuvia, epamiellyttavia ajatuksia, joita

Pakkotoiminnot
Toistuvia toimintaketjuja, joiden tehtavana on vahentaa pakkoajatuksiin
Tarkistaminen
Peseminen
Laskeminen

Kyseleminen




Pakko-oireinen hairio
|
Pakkomielteet (kielteiset ajatukset, mielikuvat, mielijohteet)

y
Paha olo (ahdistus, pelko, inho, hapea)

l

Pakkotoiminnot (toistuvat ajatukset, mielikuvat t

l

Tilapainen helpotus

Huomio ajatussisalldista joustavuuden ja liikkuvuu

tamiseen huomion ja
tarkkaavuuden suuntaamisessa? -

Miten oppia jumittamatta paastaa irti ajatuksista ja s an huomio muualle?

Yleensa pakkoajatukset tunnistetaan vieraiksi ja niit torjumaan (vrt. esim.

Sairaudentunto on tarkea ennusteeseen vaikuttava te
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\ TarkiSta}rriinen, p_’esemii;i‘en,"-pﬁhi\iistaminen, jarjeste
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Tiettyjen liikkeiden toistaminen

Taikauskoiset rituaalit
valttely \ /

- £ 4 1
Huomion siirtaminen muualle




Neljan haasteen hyvaksyminen
g

* Suhtautuminen ongelmavaiheessa

» Pakko-oireet tulevat aina hallitsemaan minua

» Uskon, etta pakkomielteiset huoleni ovat perusteltu
* Rituaalit ovat ainoa keino vahentaa ahdistusta

* Minun taytyy lopettaa pakkomielteeni

* Suhtautuminen hoitovaiheessa

* Olen nyt paattanyt voittaa pakko-oireeni

« Pakkomielteeni ovat liioiteltuja ja eparealistisia
* On muitakin keinoja vahentaa ahdistusta

 Hyvaksyn pakkomielteeni
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Strateginen kasittely

« HUOLET & PAKKOMIELTEET
» Siirra pakkomiellettd, siirra huolia

e Kulun muuttaminen
* Mielikuvat, muistiin kirjoittaminen, laulaminen, aanitta

* Tunnereaktion muuttaminen '

« PAKKOTOIMINNOT
* Muuta

» Hidasta

» Lykkaa

» Lisda seuraamus

* Ritualisoimattaoleminen (= ahdistuksen suora kohtaami




Yleista pelkojen hoitamisesta

l

* Yleensa vain pakottava tarve motivol tyoskentelemaan pelkojen voi
* Se, mista pelko johtuu, ei ole paranemisen kannalta o
» Konkreettinen harjoittelu

» Laheisten tuki

e Kauhukuvitelmien tilalle positiivisia tal neutraaleja
» Mielikuvatyodskentely; hallinnan tunnetta lisaavien
* Pienet askeleet, oireiden pilkkominen pienemmiks

 Altistaminen pienin askelin
« Valttamisen valttaminen, totuttaminen, huoliajatukset paperil
» Tarpeeksi moniportainen hierarkia, huolien pisteyttaminen a



Yleista pelkojen hoitamisesta

» Tasta ajatuksesta ei ole juuri nyt hyotya
* En suostu ajattelemaan tallaisia asioita tdhan aikaan yosta
» Ajattelen tata paivanvalossa, se nayttaa silloin erilais
* Nyt ei ole oikea aika miettia tata asiaa, palaan tahan
* Tama ei ole hatatila, tama ei vaadi valittomia toimen
* Tama tuntuu uhkaavalta ja kiireiselta muttei oikeasti
* En anna nain typeran asian vaivata minua nyt

* Nyt on lepoaikani, huolille on oma aikansa aivan toi
* Minun ei tarvitse tietaa kaikkea eika ratkaista kaikke
* Kukaan ei ole taydellinen, en edes mina

* Kokemuksesta tiedan, etta tama pelko tuntuu erilais
e Tama miettiminen juuri nyt ei edesauta toipumistani

min

koitteessa
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« Furman& Valtonen: Jossakin on ilo ~tietoa ja toivoa masennuksesta kdrsiville ja heiddn IGheisilleen. LTI Oy, 2000
« Furman& Ahola: Palauta el@manilosi. Tammi, 2011

« Mattila &Aarninsalo: Onnentaidot —kohti hyvéd eldmad. D
* Mattila: Nakokulman vaihtamisen taito. WSQY, 2011

- Fiske: Eldmdstd on kysymys —itsemurhakriisin ratkaisukeskein

LTI Oy, 2015
* Foa& Wilson: Kerrasta poikki —vapaaksi pakko-oireista ja rituaaleista. :
* E.J. Bourne: Vapaaksi ahdistuksesta —tyokirja paniikista ja peloista kar
* Andre & Muzo: Pienet pelot ja suuret fobiat. Like

* Orsillo& Roemer: Mielekkaasti irti ahdistuksesta —tietoisen lasnaolon asambooks
* Furman: Perhosia vatsassa —apua pelkoihin, paniikkiin ja ahdistuksiin. |
» Stenberg ym: Irti pakko-oireista. Duodecim, 2019

* Leppamaki —Savikuja (toim.): Pakko-oireet & OCD. PS Kustannus, 2014
o http://www.epshp.org/terveyskaskuksille/tiedostot/paniikkijaspakko.

* eHershfield& Corboy: TheMindfulnessWorkbookfor OCD



http://www.epshp.org/terveyskeskuksille/tiedostot/paniikki%20ja%20pakko.pdf

