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Onko sullakin pakkoajatuksia?

7-12- vuotiaille lapsille suunnattu opaslehtinen pakko-oireisesta
héiriosta eli OCD:sté (LAB- ammattikorkeakoulu, sosiaali- ja
terveysala, sairaanhoitaja AMK, opinnaytety® 2022)

Késikirjoitus: Maria Autio
Kuvitus: Osmo Jokinen
Taitto: Emma Murto

Toimitus: Suomen Tourette- ja OCD-yhdistys ry



Hei,

kerron sinulle tassé opaslehtisessa pakko-oireista ja pakko-oireisesta

héiridst, jonka nimi on OCD.

OCD tarkoittaa hyvin epdmukavaa, hairitsevaa ja hankalaa oloa, joka
aiheutuu erilaisista oireista, joita kutsutaan pakko-oireiksi. Pakko-
oireiksi kutsutaan elamaéasi paivittain hankaloittavia pakkoajatuksia ja
pakkotoimintoja, joihin kuluu paljon aikaa. Naista opit lisda luettuasi
taman opaslehtisen. Toivon, etta tastd opaslehtisesta saamasi tieto
auttaa sinua ymmartamaan, mita OCD tarkoittaa, ja mita vaikutusta

silla on elamaasi sek vointiisi.

Pakko-oireista héiri6ta voidaan hoitaa. Sinunkin pakko-oireista
hairiotasi kannattaa alkaa hoitaa. OCD:n hoitaminen on nimeltdan
terapiaa, ja saat oman hoitajan eli terapeutin. Sinulle opetetaan,
miten sinua jatkuvasti vaivaavia huolia, pelkoja ja pakko-oireitasi seka
epamukavaa oloasi voidaan helpottaa. Terapiassa opit vahitellen
kohtaamaan tilanteita, jotka tuovat pakko-oireitasi esiin. Pikkuhiljaa
pystyt keskittymaan paremmin niihin asioihin, joita itse haluat tehda
eik& OCD esta enda sinua tekemasta niita.

Voit luottaa siihen, etta terapiasta on sinulle paljon apua, vaikka alussa
sinusta voi tuntua vaikealta opetella ja harjoitella sinulle neuvottuja
asioita. Ole kérsivéllinen, opit kylld! Siihen tarvitaan aikaa. Tulet

saamaan terapiasta paljon apua ja hyvié asioita elamaasi!

Maria



Ming olen Mariel. Olen 10-
vuotias. Olen Andreaksen
kanssa samassa koulussa.

Ming olen
terapeutti. Minun
nimeni on Marja.



Mika on OCD?

OCD on pakko-oireisen hairion nimi. OCD voi aiheuttaa erilaisia
pakkoajatuksia tai pakkotoimintoja. Yleensd pakko-oireisessa
héiridssa on naitd molempia. OCD voi saada sinut huolehtimaan ja
ahdistumaan monenlaisista asioista ja tapahtumista, vaikka siihen
ei oikeasti oliskaan mitddn syytd. Se voi aiheuttaa myds pelon
tunnetta. Pakko-oireet alkavat lapsilla joskus jo ennen kouluikag,
mutta useimmin 9-12 vuoden idssa. Oireesi voivat olla ohimenevia
tai ne voivat pitkittyd. OCD vaikuttaa toimintakykyysi kodissa ja kodin
ulkopuolella eri tavoin. Pakko-oireinen hairid hankaloittaa arkeasi,
jaksamistasi ja vointiasi. Pakko-oireisiisi voi kulua paivasta paljon

aikaa sen mukaan kuinka voimakkaita ne ovat.

=






Mitd tarkoittaa pakkoajatus?

Pakkoajatukset ovat mieleesi tunkeutuvia todella epadmukavia, sinua
vaivaavia ahdistavia ja huolestuttavia ajatuksia tai mielikuvia. Ne
tulevat ajatuksiisi toistuvasti yha uudelleen joka péiva, ja hairitsevat
sinua. Sinusta tuntuu vaikealta hallita niitéd. Kaikki keskittymisesi voi
menna niihin etka pystykaan tekemaan niitd asioita, joita haluaisit
oikeasti tehda. Niihin menee paljon aikaa. OCD haluaa vaivata,
pelotella ja saikytelld niilla ajatuksilla sinua. Sinulle tulee tunne, etta
jotain pahaa tai huonoa voi tapahtua, jopa pelkastaan jotain toista
ihmista ajattelemalla. Se on pelottavaa. Joskus voit ajatella, ettd olet
aiheuttanut jonkun ikdvan tapahtuman, vaikka oikeasti niin ei olisikaan.
Pakkoajatukset ovat ihan erilaisia kuin tavallisista arkisista asioista
huolehtiminen. Pakkoajatukset eivat aiheudu sinusta, vaan OCD

aiheuttaa ne.



Mit& pakkotoiminnot ovat?

OCD:ssé sinulle voi tulla jatkuvaa huolestuneisuutta, oman
itsesi hallinnan menettdmisen pelkoa, pelkoa onnettomuudesta,
likaisuudesta tai jostain sairaudesta, pakonomaista asioiden
tarkistamista tai tavaroiden tarkkaa jérjestelemistd, kerdilya
tai koskettelua, numeroihin liittyvid oireita, toistuvaa
laskemista mielessdsi tai muita erilaisia oireita.



Pakkotoiminnot

Pakkotoiminnot ovat sellaista tekemisté ja toimimista, joilla koetat hallita
pakkoajatuksia. Pakkotoimintojen tekeminen lievittaa pakkoajatuksista
syntyvaa ahdistusta, pelkoa ja epdmukavaa, painostavaa oloa. Sinulle
tulee voimakas tunne, ettd kun teet jotain tdsmalleen tietylla tavalla
tarkasti yh& uudelleen ja uudelleen, voit estda jotain pelottavaa ja
ikavaa tapahtumasta. OCD sanoo, ettd sinun on pakko tehda niin
eikd ole muuta vaihtoehtoa. OCD on vahva ja yrittdd méaaraté sinua.
OCD uskottelee sinulle, etta kun teet niin kuin se kaskee, sinulle tulee
parempi olo eikd mitdan pahaa tapahdu kellekaan. OCD huijaa sinua
uskomaan niin. Pakkotoiminnotkaan eivat ole sinun syytasi, vaan
OCD aiheuttaa niita. Oikeasti mitdan pahaa ei tapahtuisikaan, vaikket
tekisi niin kuin OCD kaskee.

Sinulle, ja jokaiselle meistda, on luonnollista valtella ikavia seka
epamukavia asioita ja tunteita. Pakkotoimintojen avulla kukaan ei
saa ahdistavaa ja epadmukavaa oloa loppumaan kokonaan. Jos
pakkotoimintoja toistaa ynd enemman, ahdistava olo yleensa liséantyy.

Sinun oireesi voivat olla erilaisia kuin jonkun toisen. Jokaisella on
omanlaisia oireita ja ne voivat olla lievia tai voimakkaita. Valilla
sinulla saattaa esiintyd enemman oireita, vélilla vahemman. On
tavallista, ettd joku oire voi lieventyd ja toinen tulla sen tilalle.



OCD laittaa sinut huolehtimaan asioista ja pelkaamadn sitd, mitd
voi tapahtua, jos et yritd jollakin tavalla estda sitd. Jatkovasti
sinva vaivaavaa voimakasta ikdvéd oloa, joka ei meinaa loppua,
kutsutaan ahdistuneisuudeksi. Mietit kaikkea huonoa, mitd voi
tapahtua, jos ajattelet ikévésti jostain toisesta tai jos et tee tekoja,
joita OCD kaskee sinua tekemdan. Jos jotain ikévad tapahtuu,
saatat ajatella, ettd se on sinun vikasi vaikkei se oikeasti olisikaan.

Ei se haittaal
Tapahtuiko jotain kun
kesti niin kavan?



Mitd ahdistus on?

OCD:n hoito

OCD:ta voi hoitaa. Juuri sinulle valittu ja parhaiten sopiva hoitomuoto
helpottaa eldmaési ja oloasi. Se lisda toimintakykyasi kotona ja kodin
ulkopuolella. Opit selviytymiskeinoja, ja parjaat vahitellen yha paremmin
sinulle vaikeissa tilanteissa. Terapiassa kohtaat sinulle ikavantuntuisia
asioita pienin askelin vahitellen ja sita kutsutaan altistumiseksi. OCD
vaikuttaa koko perheesi arkeen ja pakko-oireisen héiridon terapiaan
otetaankin mukaan yleensa koko perhe.



Voiko sitd hoitaa?

OCD:t& voidaan hoitaa ja sitd kannattaa hoitaa. Oireita,
huoliajatuksia ja pelkoja voidaan helpottaa, Terapiassa voit
oppia suhtautumaan pakko-oireisiin niin, etteivit ne endd
vaivaa sinua niin kuin ennen. Sinua opetetaan ja neuvotaan,
kuinka epédmiellyttavia

asioita voi kohdata niin,
etteivat ne endd funnu niin
pelottavilta ja ahdistavilta.
Opit p&riGgdmadn paremmin
sinulle vaikeissa tilanteissa,
jotka tuovat pakko-oireitasi
esiin. Sinvlle ja laheisillesi
kerrotaan lisaa OCD:stg,

ja opitte ymmartamadn

sitd paremmin. Muista olla
karsivallinen, vaikka hoidon
alussa tuntuisi vaikealta ja
hankalalta kohdata sinua
huolestuttavia ja pelottavia
asioita. Sing parjgdat kyllg, kun
muistat, ettd pikkuhiljaa hyvé
tulee. Terapiassa harjoitellaan
asioita pienin askelin
eteenpdin.




Mistd sitd hoitoa saa?

Joskus OCD:sta voidaan kiusata koulussa, jos joku kiinnittda
huomiota pakko-oireisiisi. Jos sinua kiusataan pakko-oireista, siitd on
hyva kertoa opettajalle ja kotona heti. Kiusaajasi ei tieda, mita OCD
tarkoittaa. Han voi olla hammentynyt, jos ndkee pakko-oireitasi eika

o0saa suhtautua niihin oikein.




Hyva, etta
sitd OCD:ta
voidaan hoitaal



Kiitos taman opaslehtisen lukemisestal Voimia sinulle eteenpain!
Et ole yksin tdman asian kanssa, moni ihminen maailmassa kéarsii
pakko-oireista ja OCD:std. Moni ihminen saa myd&s niihin hyvaa apua
terapiasta. Niin sinakin!
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