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Kehittamispainotteinen opinnaytetyo toteutettiin Suomen Tourette ja OCD-yhdis-
tykselle. Opinnaytety6n tarkoituksena oli luoda postaussarja pakko-oireisesta
hairiosta sosiaalisessa mediassa tiedottamiseen. Tavoitteena oli lisata tietoa
etenkin nuorille, heidan kanssaan tydskenteleville ammattilaisille sek& hairiosta
karsiville henkilgille.

KehittAmismenetelmina kaytettiin laadullista aineiston keruuta ja puolistrukturoi-
tua teemahaastattelua. Aineistoa keréattiin ajankohtaisesta tiedosta, tieteellisista
artikkeleista, kirjallisuudesta ja hoitosuosituksista pakko-oireisesta héiriosta,
seka sen hoidosta. Teemahaastattelun avulla keréttiin tietoa materiaalin tar-
peesta, sen riittdvyydesta ja toiveista liittyen aiheisiin. Haastatteluun osallistui
viisi henkil6a, joilta kysyttiin samat haastattelukysymykset. Toiveet materiaalista
kerattiin haastattelussa ja sahkopostikeskusteluista tehtyihin muistiinpanoihin.
Aineistonkeruun ja teemahaastattelun pohjalta kehitettiin lopullinen tuotos. Kehit-
tamistydssa luotiin neliosainen postaussarja pakko-oireisesta hairiosta ja siihen
liittyvistd osa-alueista eri teemoin.

Kehittamistyon tuotoksena oli nelja erilaista postausta liittyen pakko-oireiseen
hairioon. Postausten teemat olivat “Yleista tietoa pakko-oireisesta hairiosta”,
“Pakko-oiretyypit”, “Ydinuskomukset” ja “Pakko-oireisen hairion hoito”. Postaus-
sarja julkaistiin Suomen Tourette ja OCD-yhdistyksen Instagram-tililla Stoysuomi
kevaalla 2023.

Postaussarja heratti kiinnostusta ja kerédsi kommentteja Suomen Tourette- ja

OCD-yhdistyksen Instagramissa. Postauksista saatu palaute oli positiivista ja an-
toi vahvistuksen tiedottamisen tarpeellisuudelle puhumattomista aiheista.
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This thesis studied obsessive-compulsive disorder. The aim of this thesis was to
produce a series of posts on social media about obsessive-compulsive disorder
to raise awareness among the youth and professionals who work with youth. The
series was also allocated for people with obsessive-compulsive disorder. The
working life partner of the development-oriented thesis was Suomen Tourette- ja
OCD-yhdistys, the Finnish foundation for Tourettes and the OCD.

The methods used in the thesis project were a qualitative data collection and
semi-structured theme interviews. The theoretical material was collected from re-
viewed current publications, articles, literature and treatment recommendations.
The theme interview was used to collect data of need, sufficiency and wishes
about the topics of posts. There were five interviewees and they were asked all
the same questions. Answers were collected either as notes during the interview
or as e-mail conversations. The literature research and the interviews were used
to develop the final product. The series of posts had four posts with different top-
ics and related themes.

The product consisted of four posts about “General information about obsessive
compulsive disorder”, “Different varieties of obsessive-compulsive disorders”,
“Core beliefs at obsessive-compulsive disorder’” and “Treatment of obsessive-
compulsive disorder”. Series of posts was published on the Instagram account of
Stoysuomi spring 2023.

The series of posts woke up interest and gathered plenty of comments on Insta-

gram. Feedback of the posts were positive and confirmed the need for spreading
out the information of the silenced topics.

Keywords: Obsessive-compulsive disorder, obsessions, youth, social media,
awareness
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1 JOHDANTO

Pakko-oireinen hairi6 eli OCD (obsessive-compulsive disorder) on psykiatrinen
ahdistuneisuushairio, jossa hairion oireena on joko pakonomaiset ajatukset, pak-
kotoiminnot tai molemmat niista. Pakko-oireista hairiéta on huomattu esiintyvan
yhdesta kolmeen prosentilla lapsivaestosta. Lapsuudessa sita on huomattu esiin-
tyvan enemman pojilla. Tavallisimmin OCD puhkeaa 9—-14 vuoden iassa. Hairion
puhkeamiseen on todettu olevan neurobiologisia ja perinndllisia syita. Pakko-oi-
reisen hairion oireet voivat pahentua etenkin stressaavan elaméantilanteen myota.
(Mielenterveystalo, i. a.-c) Pakko-oireinen hairié kuuluu laajempaan pakko-oireis-
ten hairididen kirjoon, johon kuuluu pakko-oireisen héairion liséksi esimerkiksi ke-
railyn pakko, dysmorfinen kehon kuvan hairio sekd hypokondria, eli tarkemmin
pelkoja liittyen terveydellisiin asioihin (Koponen, 2021, Pakko-oireisen kirjon hai-

riot).

Pakko-oireiseen hairioon liittyy paljon puhumattomuutta ja tietAmattomyytta.
Tama johtuu hairion ahdistavuudesta ja tuomituksi tulemisen pelosta. Pakko-oi-
reiseen hairio6n saadaan oikeanlaista hoitoa keskiméaéarin 14-17 vuoden kuluttua
hairion puhkeamisesta. Diagnoosin saatua asianmukaiseen hoitoon péésee kes-
kimaarin vasta 7—11 vuoden kuluttua. Pakko-oireiselle hairidlle ominaiset piirteet,
hapean tunne ja hairion hidas kehittyminen pitkittavat hoitoon hakeutumista.
Puutteellinen hoito voi johtaa selke&én toimintakyvyn laskuun ja hairion kroonis-
tumiseen. (Hall, 2020, Pakko-oireisen hairion diagnoosi, erotusdiagnostiikkaa ja
epidemiologiaa; Koponen, 2021, Mikd on pakko-oireinen hairid?.) Kaipainen
(2019) toteaa pakko-oireiden kanssa kamppailevan jaavan helposti yksin. Asiaan
vaikuttaa ymmarryksen ja tiedon puute. (Savikuja, 2021, s. 106—107.) Tiedon
puutteen lisdksi kielteiset asenteet ovat suuri este psyykkisten varhaisoireiden
tunnistamiseen (Vuorilehto ym., 2014, s. 108-109).

Opinnaytetyémme oli kehittAmispainotteinen opinnaytetyd, minka tuotoksena ke-
hitettiin nuorille kohdennettua materiaalia pakko-oireisesta hairiosta sosiaaliseen
mediaan. Pakko-oireisesta hairiosta on tarkeaa tuottaa tietoa nuorille ja heidan

kanssaan tytskenteleville ammattilaisille, koska pakko-oireinen hairié6 puhkeaa



yleensé tdssa nuoruuden ikdvaiheessa (Mielenterveystalo, 2022). Nuorten mie-
lenterveysongelmat ovat myos olleet kasvussa jo pidemman aikaa (Unicef,
2021). Teimme laadullista aineiston keruuta ja toteutimme puolistrukturoidun tee-
mahaastattelun tuotoksen kehittdmista varten. Opinnaytetydmme ty6elaman yh-
teistydtahomme oli Suomen Tourette- ja OCD- yhdistys. Opinnaytetydn tuotos
julkaistiin yhdistyksen Instagramissa. Instagram on sosiaalisen median alusta,
jonka kautta ihmiset voivat jakaa kuvia ja videoita. Instagram onkin erityisesti

nuorten suosiossa. (Honkaniemi, 2016, s. 93.)

2 PAKKO-OIREINEN HAIRIO, SEN OMINAISPIIRTEET JA SYNTYYN VAI-
KUTTAVIA TEKIJOITA

2.1 Yleisesti pakko-oireisesta héairiosta

Pakko-oireita voi esiintya lievana yleisesti useammalla ihmiselld, mutta pakko-
oireisesta hairiostad puhutaan oireiden ollessa eparealistisia ja niiden vaikuttaessa
elaméaan liiallisesti (Stenberg ym., 2019, s. 11). Pakko-oireisessa hairiossa pak-
komielteiksi kutsutaan suhteellisen toistuvia huolia, joissa samat ajatukset, mieli-
kuvat tai mielijohteet aiheuttavat ahdistusta, hapeéa tai pelkoa. Naiden ahdista-
vien aiheiden unohtaminen epaonnistuu useimmiten niiden jaadessa vaivaa-
maan mieltd. (Foa & Wilson, 2016, s. 13.) Pakko-oireinen hairid voi nayttaytya
pakkotoimintoina ja pakkoajatuksina. Pakkoajatuksiksi eli obsessioiksi kutsutaan
sellaisia toistuvia ajatuksia, ideoita, mielikuvia tai impulsseja, jotka aiheuttavat
kokijassaan suurta ahdistusta. Pakko-oireisuus kehittyy véhitellen, kun henkild
yrittda toistuvasti paeta ahdistavia ja epamukavia asioita. (Leppamaki, 2014, s.
14; Stenberg ym., 2019, s. 13-14.)

Pakkotoiminnoiksi eli kompulsioiksi kutsutaan kaikkea sellaista toimintaa, jolla
pyritdan vahentamaan tata pahaa oloa. Kompulsioilla toivotaan vapautuvan itse-

pintaisista pakkomielteistd estden pelottavat seuraukset. Tahan etsitaéan eri



keinoin edes tilapaista helpotusta. (Foa & Wilson, 2016 s. 14.) Kompulsoinnilla
madalletaankin ahdistuksen kokemusta hetkellisesti. Lyhytaikainen helpotus saa
tekemaan rituaalinomaisia pakkotoimintojen toistoa yha useammin ja useammin.
Tasta syntyy pakko-oireiden noidankehd, jossa pakeneminen ja valttely aiheen
ymparilla lisdakin pitkalla aikavalilla ajatuksen tai asian ahdistavuutta. (Stenberg
ym., 2019, s. 14-15.)

2.2 Pakko-oiretyypit

Ihminen voi karsia useammasta pakko-oireesta samaan aikaan. Seitseman ylei-
sintd pakko-oiretyyppid on pesemis- ja siivoamispakko, tarkistamispakko, toista-
mispakko, jarjestamispakko, kerddmispakko, ajatteluritualisointi seka huolestu-
minen ja puhtaat pakkomielteet. (Foa & Wilson, 2016, s. 19-22.) Pakko-oireiden
tyypeissa on eroavaisuuksia lapsien ja aikuisten oireita verrattaessa. Nuorilla oi-
reilu on samankaltaista verrattaessa aikuisiin. Nuorten pakko-oireisuus voi liittya
nuoruuteen kuuluviin vaiheisiin ja nuorille ajankohtaisiin kysymyksiin esimerkiksi
seksuaalisuuteen. (Suomalaisen Laakariseuran Duodecimin ja Suomen Psykiat-

riyhdistys ry:n asettama tyoryhma, 2023.)

Pesemis- ja siivoamispakosta karsivan inmisen pakko-oireet liittyvat saastaisuu-
teen ja likaisuuteen. Tassa pakkotoimintona eli rituaalina voi olla esimerkiksi liial-
linen kasien pesu. Pakkotoiminnon kautta pyritaan padsemaan eroon saasteista
ja liasta. Taman tarkoituksena on huojentaa oloa. Toisinaan taas taman kautta
pyritddn estamaan epatoivottuja vaikutuksia, esimerkiksi kuolemaa. Tarkistamis-
pakosta karsiva pyrkii estamaan katastrofin tapahtumista asioiden liiallisella tar-
kistamisella. Nama voivat nakya esimerkiksi sahkolaitteiden tarkistamisena tuli-
palon pelossa. Epéily tarkistamisesta laittaa ihmisen toimimaan samalla tavalla
uudestaan ja uudestaan. Katastrofin estaminen kuuluu myos toistamispakkoon.
Tassa pakko-oireessa inminen toistaa jonkin tietyn toiminnon katastrofiajatuksen
toteutumisen pelossa. Pakkotoiminnon ja ajatuksen valilla ei ole loogista yhteytta

ja siihen voi liittya maagistakin ajattelua. (Foa & Wilson, 2016, s. 19-20.)



Jarjestdmispakko ilmenee esineiden ja asioiden jarjestamisend kaavamaiseen
tapaan. Taydellisen jarjestelyn avulla pyritaéan valttdmaan epamukavuuden tun-
netta. Tama voi nakya esimerkiksi kenkien taydellisena jarjestamisena. Keréaa-
mispakko ilmenee taas turhien tavaroiden kerdamisené. Pakon taustalla on aja-
tus siitd, ettd joskus tulee tarve talle tietylle tavaralle. Pakko-oireinen hairid voi
olla myds nakymatonté toimintaa, joka tapahtuu mielen tasolla. Ajatteluritualisoin-
nista karsivat kokevat toistuvia ajattelupakkoja, mielikuvia ja ajatuksia, joita vas-
taan he yrittavat taistella. Pakkomielteiden liséksi ajatteluritualisointiin kuuluu tiet-
tyja ajatuksen tasolla tapahtuvia pakkotoimintoja, joilla pyritaan vahentdméaan ah-
distusta. Ahdistusta voidaan pyrkia vahentamaan esimerkiksi tiettyjen sanojen
toistamisella. Hairiélle ominaiseen huolestumiseen ja puhtaisiin pakkomielteisiin
ei liity pakkotoimintoja. Ne ovat toistuvia ahdistavia, hallitsemattomia ja kauhis-
tuttavia ajatuksia. Huolet voivat olla kohtuuttoman suuria esimerkiksi arkipaivai-
sista asioista. Vakavimmissa pakkomielteissa ne voivat olla esimerkiksi vékival-

taisia tai seksuaalisia ajatuksia. (Foa & Wilson, 2016, s. 20-22.)

2.3 Ydinuskomukset ja -pelot pakko-oireisessa hairiossa

Pakko-oireiselle hairiélle ominaista on erilaiset pelot ja ydinuskomukset. Ydinus-
komukset voivat olla ihmisella myodnteisia sekd negatiivisia. Erityisesti pakko-oi-
reiselle hairidlle ominaisia ovat negatiiviset, kielteiset ydinuskomukset, milla on
kielteinen vaikutus ihmiseen. Nama kielteiset ydinuskomukset ovat hyvin haitalli-
sia vaikuttaen ihmisen kokonaisvaltaiseen toimintakykyyn, seka arjessa toimimi-
seen. Hairiosta karsivan ydinuskomukset ja -pelot voivat liittya hyvinkin henkilo-
kohtaisiin asioihin kuten esimerkiksi omiin arvoihin. Naiden tunnistaminen ja nii-
den valisen yhteyden havaitseminen ovat tarkeita pakko-oireisen hairion hoi-
dossa. (Hall, 2020, Pakko-oireisen hairion diagnoosi, erotusdiagnostiikkaa ja epi-

demiologiaa.)

Ydinuskomukset liittyvat useimmiten eri teemoihin. Teemoja ovat esimerkiksi lii-
allinen vastuuntunto, pyrkimys virheettémyyteen ja taydellisyyteen, vahva kont-
rollin tarve ajatuksiin ja toimintaan, negatiivinen minakuva seka epavarmuuden

tunne ja sen sietamattomyys. Naiden teemojen lisaksi ihminen saattaa pelata



loputonta ahdistuksen tunnetta ja tunteen voimistumista. Negatiivisten uskomus-
ten seurauksena ihminen saattaa myos reagoida myonteisiin asioihin epailevasti.
Hairiosta karsivalla voi olla myos valheellinen uskomus jatkuvasta vaarasta tai
sen uhasta, vaikka todellisuudella h&atéaa ei olisi. (Hall, 2020, Kognitiivinen terapia
pakko-oireisen hairion hoidossa.) Esimerkkeja ydinuskomuksiin pohjautuvista
ajatuksista ovat “En ole riittavana tallaisenaan”, “Jaan yksin” ja “Olen vaarassa
tai jokin uhkaa minua” (Stenberg ym., 2019, s. 43-48).

2.4 Tunteiden merkitys pakko-oireisessa hairidsséa

Ihmisen kayttaytymista suuntaavia reaktioita kutsutaan tunteiksi. Ne auttavat ih-
mista reagoimaan tilanteisiin tarpeen mukaisella tavalla ja auttavat tunnistamaan
hyvinvoinnin kannalta tarkeat tilanteet. Tunteiden kautta ohjaamme toimin-
taamme. Tunteet vaikuttavatkin hyvinvointiin ja yksilon toimintakykyyn koko el&-
man ajan. (Ilvonen ym., 2015, Tunne-elaman ja kayttaytymisen saatelyn muutok-
set.) Tunteet liittyvat pakko-oireiseen hairioon ja ovat vahvasti yhteydessa pak-
koajatuksiin seka -toimintoihin. Pakko-oireisesta hairiosta karsivalla keskeiseksi
nousee erityisesti ahdistuksen tunteen hallinnan vaikeus. lhmiset, jotka eivat
karsi tasta hairiosta, kykenevat useimmiten kestamaan ahdistuksen tunnetta ohi-
menevana tunteena. Hairiosta karsivilla pakko-oireet voivat myos katkea alleen
muutkin tunteet ja nain ne voidaan kokea valheellisesti vain ahdistuksena. Tama
voi laittaa hairiosta karsivan suorittamaan pakkotoimintoa vaarin tunnistettua tun-
netta kohtaan. Nain pakkotoiminnon kautta ahdistuksen taakse piiloutuvat tunteet
voivat jaada kasittelematta. (Hall, 2020, Kognitiivinen terapia pakko-oireisen héi-
rion hoidossa; Leppamaki, 2014, s. 33.)

Pakko-oireista karsivalle ahdistuksen tunne toimii halytysmerkkina jollekin sieta-
mattomalle asialle ja tasta pyritaankin paasemaéan eroon keinolla milla hyvansa
(Hall, 2020, Kognitiivinen terapia pakko-oireisen hairion hoidossa; Leppamaki,
2014, s. 33). Nama halytysmerkit herattavat biologisen valpastumisjarjestelman,
joka ohjaa ihmisen taistele tai pakene-reaktiota. Toistuvat taistele tai pakene-re-
aktiot aiheuttavat kokijalleen suurta stressida. (Hermanson & Sajaniemi,

2018.) Pakko-oireiselle hairidlle onkin ominaista tunteiden ohjaama kaytos ja
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emotionaalinen paattely (Hall, 2020, Pakko-oireisen hairion diagnoosi, erotus-

diagnostiikkaa ja epidemiologiaa).

Aikaisemmat huonot oppimiskokemukset yhdessa huonojen tunnesaatelytaitojen
kanssa voivat altistaa herkemmin pakko-oireisen hairion kehittymiselle. Pienissa-
kin kuormittavissa tilanteissa tunteita pyritaan yleisesti sdadella pakko-oireiden ja
-ajatusten kautta. Tama nakyy erityisesti suurissa elamanmuutoksissa, jolloin
pakko-oireet voivat olla vahvempia stressin lisdantyessa. Muistikin voi hairiintya
stressaavan tilanteen aiheuttaman pelon ja ahdistuksen tunteiden kautta. (Hall,
2020, Pakko-oireisen hairibn diagnoosi, erotusdiagnostiikkaa ja epidemiolo-

giaa.)

2.5 Pakko-oireisen hairio6n sairastumiseen liittyvat riskitekijat

Pakko-oireisen hairiodn ja sen puhkeamiseen ei tiedeta tarkkaa syyta. Pakko-
oireisen hairion puhkeamiseen liittyy kuitenkin tiettyja riskitekijoita, jotka voivat
lisata todennakoisyytta sairauden kehittymiseen. Naita riskitekijoita voivat olla
esimerkiksi traumat ja tietynlaiset temperamenttipiirteet, kuten estyneisyys. (Lep-
pamaki, 2014, s. 19.) Hairion kehittymiseen vaikuttavat myds sosiokulttuuriset
asiat ja elaméan eri kriisit (Hall, 2020, Pakko-oireisen hairion diagnoosi, erotus-
diagnostiikkaa ja epidemiologiaa). Pakko-oireisessa hairidssa periman merkitys
hairion kehittymisessa on kohtalainen. On myds todistettu, ettéd varhain alka-
neessa hairiéssa perinndéllisyys on geneettisempaa verraten myéhempaan puh-
keavaan hairi6on. (Leppamaéki, 2014, s. 20.) Riski hairiodn sairastumiseen on
kolme — viisin kertainen pakko-oireisen hairion kulkiessa lahisuvussa (Soininen
ym., 2021 s. 1383). Tutkimuksilla on saatu myds ristiriitaisia tuloksia periytyvyy-
den nakokulmasta, mutta tastd huolimatta useimmat tutkimukset todistavat pe-
rinndllisyyden merkitysta. Pakko-oireinen hairid yhdistetaankin aivojen valittaja-
aineisiin, kuten glutamaattiin ja serotoniiniin. Nama valittajaaineet vievat viestia
hermosolusta toiseen. (Leppamaki, 2014, s. 21.) Lahisuvussa periytyva pakko-
oireinen hairio altistaa muillekin hairidille kuten esimerkiksi ahdistuneisuushéiri-
Olle (Soininen ym., 2021, s. 1383).
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Puustjarven ja Asikaisen (2010) mukaan pakko-oireisen héirion tyypillisimmat
sairastumisiat ovat vuosi ennen murrosik&a ja nuoruusian loppuvaihe (Puustjarvi,
2021, s. 81). Nuorten kohdalla aivot ovat vasta kehittyvassa vaiheessa ja taman
vuoksi he ovat alttimpia mielenterveysongelmien syntymiselle verraten aikuisiin.
Tahan yhtenéa syyna on nuorten kokema stressi. Kehittyvét aivot ovat vaarassa
vahingoittua pitkaaikaisen stressin seurauksena. Verrattaessa aikuisten aivoihin,
nuorten aivot ovat kehityksellisesti plastisia ja talléin muutoskin on myds helpom-
paa. (Hermanson & Sajaniemi, 2018.) Pakko-oireista hairi6ta sairastavan ai-
voissa on voitu huomata eroavaisuutta verrattaessa terveen ihmisen aivoihin
(Leppamaki, 2014, s. 24). Stewart ym. (2004) kertoo, ettd pakko-oireinen hairié
nuorella voi haitata eri kehitysvaiheita ja hidastaa psyykkista kehitysta. Mindkuva

VoI muuttua negatiiviseksi lisaten erilaisia kaytosoireita. (Puustjarvi, 2021, s. 84.)

Pakko-oireiselle hairidlle on hyvin yleista se, ettd pakko-oireista karsiva sairastuu
myds johonkin toiseen psyykkiseen hairioon. Pakko-oireista karsivilla tallaista
oheissairastavuutta esiintyy jopa 90 prosentilla henkil@ista, joilla on diagnosoitu
pakko-oireinen hairid. (Suomalaisen Laakariseuran Duodecimin ja Suomen Psy-
kiatriyhdistys ry:n asettama tyoryhma, 2023.) Pakko-oireisen hairion nahdaan
olevan yhteydessa muihin mielenterveyden hairiéihin, kuten masennukseen. Ma-
sennus ja pakko-oireinen hairi6 voivat liittya toisiinsa tai pakko-oireinen hairio voi
esimerkiksi vaikuttaa ihmiseen siten, etta ihminen masentuu. Pakko-oireisesta
hairiosta karsiva voi myds altistua herkemmin esimerkiksi paniikkikohtauksille.

(Mieli Suomen mielenterveys ry, 2023.)
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3 PAKKO-OIREISUUDEN HOITO

3.1 Terapia ja terapiamenetelmét pakko-oireisuuden hoidossa

Pakko-oireinen héairid sai Kaypa-hoitosuosituksensa vuonna 2023. Kaypa-hoito-
suositus on yleinen hoitosuositus diagnoosista, esimerkiksi psyykkisesta tai fyy-
sisesta sairaudesta. Kaypahoito tiivistdéd pakko-oireisuuden hoitomuodot terapi-
aan, laakitykseen seka nettiterapiaan. Lisdksi Kaypa-hoitosuosituksessa maini-
taan neljan paivan intensiivinoidosta ja sen vaikuttavuudesta pakko-oireisuuteen.
(Suomalaisen Laakariseuran Duodecimin ja Suomen Psykiatriyhdistys ry:n aset-
tama tyoryhma, 2023.) Naiden liséksi on tutkittu muita hoitokeinoja, kuten esi-
merkiksi magneettistimulaatioiden vaikutusta. Taman nahdaan olevan mahdolli-
nen hoitokeino, silla tutkimuksissa on todistettu sen vaikuttavuutta. (Soininen
ym., 2021, s. 1386-1388.)

Pakko-oireisen hairion tehokkaana hoitomuotona pidetédan terapiaa. Terapia-
muotoa valitessa on tarkeaa pohtia, mik& terapiamuoto on asiakkaalle sopiva ja
vastaisi parhaiten hénen tarpeisiinsa. Eras suositeltu terapiamuoto on kognitiivi-
siin menetelmiin perustuva terapia. Kognitiivisella terapialla on todettu olevan
suuri hyoty pakko-oireisen hairion hoidossa ja jopa 75 prosenttia on kokenut ta-
man terapiamuodon hyodylliseksi. (Foa & Wilson, 2016 s. 17.) Kognitiivisten me-
netelmien avulla keskitytaan kasittelemaéan ajatuksia esimerkiksi ndkdkulmasta,
miten todellisia ja todellisuuteen perustuvia ne ovat. Terapiassa myds huomion
kiinnittdminen suhtautumiseen ja asenteeseen ajatuksia kohtaan on hyvin oleel-
lista. Lisaksi keskittyminen ydinuskomuksiin on olennainen osa pakko-oireisen
hairion hoitoa. (Hall, 2023, Kognitiivisen terapian vaiheet pakko-oireisen hairién
hoidossa.) Ajatusten erottaminen pakko-oireisiksi ajatuksiksi on hyvin merkityk-
sellistd hoidon etenemisen ja vaikuttavuuden kannalta. Keskeista on tunnistaa
myos oireiden kehamaisyys, missa tarkastellaan kuinka ajatus, tunne ja kayttay-
tyminen liittyvat toisiinsa. (Hall, 2020, Kognitiivisen terapian vaiheet pakko-oirei-

sen hairién hoidossa.)
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Yhten& suositeltuna hoitomuotona pakko-oireiseen héiriobn on altistukseen ja
siitéd seuraavaan reaktioon perustuva hoitomenetelma (Suomalaisen Laakéariseu-
ran Duodecimin ja Suomen Psykiatriyhdistys ry:n asettama tyéryhma, 2023). Te-
rapiamenetelma on haasteellinen henkildlle, silla siind kohdataan ajatukset ja toi-
minnot altistuksen kautta. Altistus voi tuntua henkilésta hyvin epamiellyttavalta,
ahdistavalta ja jopa pelottavalta. Naitd kohdattavia asioita henkild on saattanut
aiemmin valtella ja toiminut esimerkiksi kaavamaisesti siten, etta voi valttaa néai-
den ahdistavien asioiden kohtaamisen. Altistuksen tarkoituksena onkin murtaa
pakko-oireisuuden noidankeha ja toimia vastoin opittuja rituaaleja. (Foa & Wil-
son, 2016, s. 88-89; Stenberg, ym., 2019, s. 60.)

Nykytietamyksen valossa altistus ja rituaalinehkaisy on todettu olevan tehokkaim-
pia menetelmid pakko-oireiden hoidossa. Muiden keinojen avulla voidaan halven-
tada hairion voimakkuutta, mutta altistuksen avulla pystytaan ratkaista pakko-oire
kokonaisuudessaan. (Suvanto-Witikka, 2020, s. 61.) On hyva kuitenkin huomi-
oida, ettd kaikki potilaat eivat valttamatta saavuta absoluuttista oireettomuutta
hoidon loputtua (Hezel & Simpson, 2019). Suomen kielella 16ytyy myds altistuk-
seen perustuva omahoito-opas, mita voidaan hyddyntad hoidon tukena (Mielen-
terveystalo, i. a.-a). Omahoidollisten ohjeiden ja oppaiden vaikuttavuutta on tut-
kittu ja niiden on néhty olevan my6s hyvin tehokkaita (Foa & Wilson, 2016, s.
10).

3.2 Laakehoito pakko-oireisuuden hoidossa

Pakko-oireisuutta hoidetaan myos ladkkeilla joko sellaisenaan tai yhdessa tera-
piamenetelmien kanssa. Ladkehoidon on nahty vaikuttavan kahdelle kolmesta
henkilosta. (Koponen, 2021, Pakko-oireisen hairion hoito.) Varhaisnuorten laaki-
tyksen aloittamisessa on hyvéa konsultoida erikoissairaanhoitoa. Tatd vanhem-
pien nuorten ladkkeet voi maarata laakari, joka on nuorten psyykkisiin hairiéihin
seka niiden ladkitykseen perehtynyt. (Suomalaisen Ladkariseuran Duodecimin ja
Suomen Psykiatriyhdistys ry:n asettama tyoryhma, 2023.) Erityisesti keskivai-
kean ja vaikean pakko-oireisen hairion hoidossa kaytetaan laakityksen seka te-

rapian yhdistelmaa. Erittdin vaikeissa ja merkittavasti henkilén toimintakykya
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rajaavissa tapauksissa henkiléon on hyva saada erikoissairaanhoitoa (Koponen,

2021, Pakko-oireisen hairion hoito.)

Hairion hoidossa yleisesti kaytetaan laakkeena SSRI-ladkitystd, kuten esimer-
kiksi sitalopraamia, essitalopraamia ja sertraliinia. Pakko-oireisuutta voidaan hoi-
taa tehokkaasti myds klomipramiinilla, mutta sita ei kuitenkaan suositella ensisi-
jaisesti nuorille sen haittavaikutuksiensa vuoksi. Nuorten hoidossa tehokkaina
laékkeina pidetaan erityisesti sertraliinia ja fluoksetiinia. Muina mahdollisina vai-
kuttavina laakkeinéa pidetaan fluvoksamiinia ja paroksetiinia. (Suomalaisen Laa-
kariseuran Duodecimin ja Suomen Psykiatriyhdistys ry:n asettama tydryhma,
2023.)

3.3 Pakko-oireisen hairion hoidon tueksi

Vertaistuen ndhdaan olevan erittain hyva tapa ymmartaa, kohdata ja hyvaksya
oma sairaus. Vertaistuesta saa rohkaisua ja tukea. (Terveyskyla, 2022.) Laimio
ja Karrell (2010) toteavat, etta ihmisilla on luontainen tarve vuorovaikutukseen ja
tdhan perustuukin vertaistoiminta. Vaikeat elaméantilanteet lisdévat tuen tarvetta.
(Savikuja, 2021, s. 202.) Samanlaisista kokemuksista karsineet henkilot voivat
ohjata toinen toistaan samalla edistden omaa ja toisten hairiosta toipumista (Mur-
phy ym., 2023). Vertaistuellisessa toiminnassa seka emotionaalinen etta kaytan-
nollinen tuki syntyy vertaisten valille. Se tuo toivon nédkdkulmaa ja voi parhaim-
millaan vahentaa sairauden oireita. Vertaistuellinen toiminta tadydentad ammatil-
lista hoitoa. (Smit ym., 2022.) On kuitenkin tarked muistaa, etta vertaistukitoi-
minta ei saa korvata hoito- ja terapiamenetelmia Kokemusten jakaminen téllai-
sessa ryhméssa ja kunnioittavassa ilmapiirissd poistaa pelkoa ja ahdistunei-
suutta. Vertaisten tuki voi helpottaa tilanteista selviytymista huomattavasti. (Mie-
lenterveystalo, i.a.-b) Mykkanen-Héannisen ja Kéariaisen (2009) mukaan myos tu-
levien vertaistapaamisten odottaminen tuo nakoékulmaa tulevaisuudesta, kun on
jotakin mita odottaa (Savikuja, 2021, s. 203).

Nuorten hoidossa ohjeistetaan huomioimaan erityisesti nuoren kehitysvaihe ja

kehitysvaiheelle olennaisia teemoja. Pakko-oireista karsivan henkilon ollessa
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nuori, korostetaan vanhempien tuen tarkeyttd hoidon lisénd. Vanhemman rooli
hoidon tukena voi olla esimerkiksi lapsen motivoiminen hoidon aikana seka toi-
mia pakko-oireilun rajoittajana. (Suomalaisen Laakariseuran Duodecimin ja Suo-
men Psykiatriyhdistys ry:n asettama tydryhma, 2023.) Vanhempien roolin merki-
tysta ja heidan omia tarpeitaan lasta ja nuorta tukiessa on myds tutkittu pakko-
oireisessa hairiossa. Ammattilaisten ymmarrys ja tuki ovat merkittavia myos van-

hemmalle lapsen pakko-oireisuudessa. (Sowden & ym., 2023.)

Hairion hoidossa tarkedaa on tunnetydskentely. Tunnetydskentelyssa kaydaan
l&pi omia tunteita, niiden tunnistamista, erottamista, tiedostamista ja lopulta vai-
keiden tunteiden hyvaksymisté. Pakko-oireinen kaytds on voinut muuttua hairi-
Osta karsivalla automaattiseksi ja tiedostamattomaksi tunteiden saatelykeinoksi
pahasta olosta paasemiseen. (Hall, 2020, Pakko-oireinen hairio; Keskeisia kasit-
teitd.) Tahan perustuukin pakko-oireisessa hairibssa hoitomuotona kaytettava al-
tistusharjoittelu, jossa altistamisen kautta opetellaan sallimaan kaikki tunteet (Su-
vanto-Witikka, 2020, s. 68).



16

4 SOSIAALISEN MEDIAN VIESTINTA JA STIGMA

4.1 Viestinta sosiaalisessa mediassa

Vuonna 2010 sosiaalinen media on méaritelty tarkoittavan Tekniikan sanastokes-
kuksen mukaan “tietoverkkoja ja tietotekniikkaa hyddyntavaa viestinnan muotoa,
jossa kasitelladn vuorovaikutteisesti ja kayttajalahtoisesti tuotettua sisaltdoa ja luo-
daan ja yllapidetaan inmisten valisia suhteita”. Sosiaalinen media on tehokas tie-
don valittaja. Siella tieto kulkee nopeasti ja on vaivattomasti omaksuttavaa. Tama
onkin muuttanut tiedon jakamista verraten aikaisempaan. (Helve ym., 2015.) So-
siaalinen media on hyvin suosittu viestinnan valine nykypaivana. Eri sosiaalisten
medioiden kanavat ovat suosiossa ja etenkin niista Instagram on erityisesti nuor-
ten suosiossa. Alustana Instagram onkin toimiva nuorille suunnattuun viestintdan

sen kayttajakohderyhménsa vuoksi. (Honkaniemi, 2016, s. 94-95.)

Vuonna 2022 suomalaisten nuorten ja nuorten aikuisten sosiaalisen median kay-
tostd tehdyssa kyselyssa tulee ilmi, etta nuorille sosiaalisen median kaytto tieto-
lahteena on vaivatonta (Ebrand Group Oy & Oulun kaupungin sivistys- ja kulttuu-
ripalvelut, 2022 suosituimmat sosiaalisen median palvelut). Lahes kaikki vastaa-
jista kertoivat kayttdvansa sosiaalista mediaa muun muassa siséltojen lukemi-
seen (Ebrand Group Oy & Oulun kaupungin sivistys- ja kulttuuripalvelut, 2022,
sosiaalisen median kayttotavat). Kyselyssa kay ilmi, ettd useat nuoret ovat saa-
neet myos apua erilaisiin ongelmiin sosiaalisen median kautta (Ebrand Group Oy
& Oulun kaupungin sivistys- ja kulttuuripalvelut, 2022, sosiaalisen median merki-

tyksellisyys ja kiusaaminen sosiaalisessa mediassa).

Joukkoviestinnassa tarvittavat véalineet ovat tdssa ajassa kaikkien saatavilla. So-
siaaliseen mediaan vaikuttaa kayttajien halu hakea tietoa, jolloin voidaan koros-
taa kayttajien aktiivisuutta. Ihmiset hakevat yha enemman terveyteen liittyvaa
tietoa mediasta. Ne ovatkin entistd haetuimpia kokonaisuuksia internetisséa kaik-
kien ikaryhmien osalta. Median avulla ammattilaisten ja kansalaisten valilta pois-
tuu tietynlainen raja-aita. Esimerkiksi erilaiset chat-palvelut ovat yleistyneet. Asi-

antuntijoilla on mahdollisuus valittda relevanttia tietoa virheellisten kasitysten
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tilalle. On hyva huomioida, ettd sosiaalisessa mediassa tiedottamisen tulisi olla
pitkajanteistd. Uhkana on myos se, etta kaikilla on mahdollisuus tuottaa terveys-
tietoa internettiin. Onkin hyvin tarkea tiedostaa, etta lukijalla on vastuu tarkastella

kriittisesti lukemaansa. (Helve ym., 2015; Matikainen & Huovila, 2017.)

4.2 Stigman eli hapealeiman merkitys pakko-oireisessa hairiossa

Parhaimmillaan sosiaalisen median kaytté voi mahdollistaa uudenlaista terveys-
tietoa aikaisemmin tallaisen viestinnan ulkopuolelle jaaneille (Helve ym., 2015).
Sosiaalisen median avulla tietoa voi saada anonyymisti ja nain leimaantumisen
riski vAhenee. Tukea voi saada matalalla kynnyksella ilman ajanvarausta. (Mati-
kainen & Huovila, 2017.) Mielenterveysteema on hyvin tarkeé ja nykyaan myos
usein julkisessa keskustelussa sen ymparilla olevan stigman eli hapealeiman
vuoksi. Mielenterveysbarometri tutki vuonna 2021 ihmisten suhtautumista mie-
lenterveysongelmiin. Tulokset osoittivat stigmaa esiintyvan mielenterveystee-
moista puhuttaessa, mutta kuitenkin suhtautuminen mielenterveysongelmiin on
muuttunut viimeisen vuosikymmenen aikana positiivisempaan suuntaan. (Mie-

lenterveyden keskusliitto, 2021.)

Pakko-oireet voivat aiheuttaa hairiosta karsivalle hapean tunteita. Erityisesti kiel-
teiseksi leimatut ajatukset ja mielikuvat, esimerkiksi seksuaaliset ajatukset ai-
heuttavat hapeaa. Se voi aiheuttaa tunteen virheellisestd moraalisuudesta, ai-
heuttaen tuskallisia tuntemuksia ja esimerkiksi sosiaalista vetaytymista. Kokies-
saan epamiellyttavia ajatuksia hairiosta karsiva voi sekoittaa nd&ma omaan iden-
titeettiin, jolloin hapean tunne vield voimistuu. (Laving ym., 2023.) Stigma on ras-
kas taakka mielenterveyden hairiosta karsivalle. Se voi olla suurena esteena po-
tilaan rooliin asettumiselle pitkittaen ja estéen avun hakemista. Hapealeima voi
pahimmillaan aiheuttaa yksinaisyytta, sosiaalista eristaytymista ja salailua. Ha-
peéleiman jatkumista ovat tukeneet olemassa olevat yhteiskunnalliset rakenteet.
(Korkeila, 2015.)
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5 OPINNAYTETYON TARKOITUS JA TAVOITE

Opinnaytetytn tarkoituksena oli kehittd& materiaalia pakko-oireisesta hairiosta,
mink& avulla hairibsta voitaisiin tiedottaa sosiaalisessa mediassa. Tarkoituksena
oli julkaista postaussarja tydelaméan yhteistydkumppanimme Instagramissa, Suo-
men Tourette- ja OCD-yhdistyksen tililla Stoysuomi. Vastaavaa materiaalia yh-
distyksen Instagramissa ei aikaisemmin ollut julkaistu. Postaussarjasta kehitettiin
kokonaisuus, koostuen neljasta julkaisusta liittyen eri teemoihin pakko-oireisesta
hairiosta. Postausten avulla tietoa voitiin jakaa hairiosta yleisella tasolla, yleisim-
mista pakko-oiretyypeista, ydinuskomuksista ja hairion hoidosta. Postauksien
teoriatieto perustui luotettaviin lahteisiin. Postaussarjasta oli tarkeda tehda kat-
tava, selkea ja informatiivinen. Halusimme postausten ulkoasun ja sisallén vas-
taavan haastattelussa nousseisiin toiveisiin. Kuvien ja muotoilun avulla lisdsimme

mielenkiintoa ja vaihtelevuutta.

Opinnaytety6n tavoitteena oli lisata postaussarjan avulla tietoisuutta pakko-oirei-
sesta hairiosta varsinkin nuorten keskuudessa. Opinnaytety6n tavoitteena oli li-
sata myds tiedottamista nuorten kanssa tydskentelevien ammattilaisten parissa
seka henkil6iden, joilla on itselladn pakko-oireinen héairid. Tarke&a oli tuottaa ma-
teriaalia sellaiselle alustalle, jossa se tavoittaisi mahdollisesti kohderyhmamme
nuoret. Koimme sosiaalisen median olevan yleisesti hyva ja tarkea vayla kohde-
ryhmamme tavoittamiseen sen suosionsa vuoksi. Sosiaalisen median alustan va-
linnalla pystyimme myds tukemaan tavoitteemme toteutumista. Huomasimme
pakko-oireisesta hairiosta olevan niukasti saatavilla tietoa suomen kielella verra-
ten muihin mielenterveyshairidihin, kuten muihin ahdistuneisuushairiéihin. Vasta
vuonna 2023 pakko-oireinen hairid sai Kaypa hoito-suosituksen. Nama eri tekijat

kertovat siita, ettd tarvetta on ollut jo pidemman aikaa uudelle materiaalille.



19

6 YHTEISTYOKUMPPANI SUOMEN TOURETTE JA OCD-YHDISTYS

Suomen Tourette- ja OCD-yhdistys on perustettu vuonna 1996. Se on OCD:sta
ja Touretesta karsivien henkildiden, heidan laheistensa ja naista hairidista kiin-
nostuneiden yhdysside. (Terveyskyla, i. a.) Yhdistys julkaisee Touretteen ja
pakko-oireiseen hairioon liittyvaa tietoa, lisaa tietoisuutta eri toimijoiden keskuu-
dessa seka jarjestaa erilaisia tapahtumia aiheen tiimoilta. Yhdistyksen sivuilta voi
loytaa tietoa puolueettomasta nakotkulmasta eri hoidoista ja tuesta, koulutuk-
sesta, tapahtumista ja vertaistukiryhmista. Heidan nettisivuillaan toimii myos kes-
kustelualue, jossa voi kysya, kertoa ja lukea touretteen ja pakko-oireiseen hairi-
00n liittyvaa tietoa anonyymisti. Myos verkostojen luominen asiantuntijoiden, jar-
jestdjen ja perheiden valille on yksi yhdistyksen tehtavista. He eivat anna laake-

tieteellisia suosituksia. (Suomen Tourette- ja OCD-yhdistys, i. a.)

Suomen Tourette- ja OCD-yhdistyksella on jasenia noin 600. Heidan toimintansa
rahoittajana toimii STEA. Yhdistyksen jarjestamat vertaistukiryhmaét toimivat laa-
jalti ympari Suomea esimerkiksi padakaupunkiseudulta Ouluun saakka. Ryhmat
kokoontuvat noin kerran kuussa. (Suomen Tourette- ja OCD-yhdistys, i. a.) Tou-
kokuussa vuonna 2023 Suomen Tourette- ja OCD-yhdistyksen Instagram-tililla
Stoysuomi oli 481 seuraajaa. Yhdistyksen tili on julkinen, joten kaikki voivat
nahda julkaisut. Ennen postaussarjaamme tililla oli 19 julkaisua. Postaukset olivat
suurimmaksi osaksi ilmoitusluontoisia, joissa ilmoitettiin muun muassa tapaami-

sista esimerkiksi vertaistukiryhmista.
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7 POSTAUSSARJAN KEHITTAMINEN

7.1 Materiaalin kehittdminen postaussarjaksi

Materiaalin kehittaminen alkoi pohdinnalla siitd, minkalaista materiaalia haluai-
simme kehittda ja tuottaa. Jarjestimme yhteistyétahomme kanssa palaverin Zoo-
missa, jossa kavimme yhteista keskustelua siitéd millaista materiaali voisi olla ja
miten se tavoittaisi parhaiten kohderyhmamme nuoret. Paatimme toteuttaa pos-
taussarjan, mika julkaistiin lopulta yhdistyksen Instagramissa. Vaihtoehtoisia ide-
oita tuotoksille olivat esimerkiksi opas tai videomateriaali aiheesta. Postaussarjan
julkaisulla Instagramissa pystyimme tavoittamaan nuoret. Tarkeaa oli hahmottaa,
mitka teemat olisivat tarkeita ja oleellisia siséllyttaa rajalliseen postausmaaraan.
Tata varten halusimme saada nakdkulmaa henkil6ilta, joilla on pakko-oireinen
hairi6. Paatimme jarjestaa haastattelun saadaksemme ideoita postaussarjan si-
saltoon ja ajatuksia siitd mita olisi hyva tuoda ilmi kyseisesté hairiosta. Haastat-
telun suunnittelu ja toteutus oli tarked osa postaussarjan kehittamista. Haastat-
telu toteutettiin puolistrukturoituna teemahaastatteluna. Puolistrukturoitu teema-
haastattelu kasittdd haastattelumetodin, minka keskidssa on jokin tietty aihe.
Teemahaastattelussa haastateltavien &ani ja kokemukset tulevat kuuluviin ja tuo-
vat haastattelun aiheen kasittelyyn heidan nadkoékulmaansa. (Hirsjarvi & Hurme,
2022.) Puolistrukturoitu teemahaastattelu sopi menetelméana hyvin postausten
kehittAmiseen. Haastattelun avulla saimme hyvad nakdkulmaa postauksien

suunnittelua ja kehittamista varten.

Aluksi lahdimme etsim&an haastateltavia yhdistyksen avulla. Lahetimme heidéan
kuukausikirjeensa mukana liitteen haastattelupyynnosta (Liite 1. Sahkoposti
haastateltaville ja haastattelukysymykset), jossa kerroimme itsestamme, opin-
naytetydostamme ja sen aiheesta. Kerroimme myds haastattelusta ja sen tarkoi-
tuksesta. Viestin lopussa painotimme viela haastattelun luottamuksellisuutta ja
sitd, ettd mitaan henkildtietoja ei tule esille missaan opinnaytetydmme vaiheessa.
Yhdistyksen kuukausikirjeen kautta saimme haastatteluun kaksi osallistu-
jaa. Haastatteluun ilmoittautuneiden maara oli aluksi suppea, joten pdadyimme

etsimdén lisda haastateltavia muualta. Loéysimme Facebookista yksityisen
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ryhman Pakko-oireinen héirio / OCD (Paranemiseen tdhtaava ryhma). Taméa
ryhma on perustettu vuonna 2017 ja ryhmassa on 2,1 tuhatta seuraajaa. “Ryh-
massa jaetaan akuutteja ohjeita ja kokemuksia siitd, miten OCD:sta paasee
eroon”. (Pakko-oireinen héirio / OCD (Paranemiseen tahtaava ryhma), i. a.) Lai-
toimme ryhman yllapitajalle yksityisviestia halukkuudestamme etsia haastatelta-
via taman ryhman kautta. Yllapitajan antaessa meille julkaisuluvan ryhmassa, lii-
timme aikaisemmin lahetettyyn kuukausikirjeeseen laittamamme viestin myos
ryhman etusivulle (Liite 1. Sahkoposti haastateltaville ja haastattelukysymykset).
Taalta saimme viela viisi ilmoittautumista lisdé haastatteluun. Lopulta haastatte-
luun ilmoittautui yhteensa 7 henkil6a. Kolme osallistui Teamsin valityksella ryh-

mahaastatteluun ja kaksi henkiloa vastasi sdhkopostin valityksella kysymyksiin.

Haastattelutilanteessa pyrimme kohtaamaan haastateltavat niin, ettd heiddn oma
kokemuksensa ja nakemys hairiosta tulisi paremmin esiin. Haastattelua ohjasi
kysymykset (Liite 1. SAhkdposti haastateltaville ja haastattelukysymykset), jotka
oli lAhetetty osallistujille s&hkdpostilla ennen tapaamista, jolloin haastateltavilla
oli mahdollisuus tutustua kysymyksiin ennen haastattelua. Haastattelukysymyk-
set loivat tietyn raamin keskustelulle. Kysymykset koskivat esimerkiksi tiedon
l6ytamisen helppoutta, sen riittavyytta seka tarvetta postaussarjan kaltaiselle ma-
teriaalille. Keskustelimme myo6s kokemuksista siitd, puhutaanko héairiosta tar-
peeksi ja mité asioita olisi hyva tuoda ilmi siitéd puhuttaessa. Kysyimme my6s mie-
lipiteita siitd, minkalaista materiaalin olisi hyva olla. Osallistujilta saimme positii-
vista palautetta tilanteesta ja haastateltavat kertoivatkin haastattelun olleen jopa
vertaistuellinen tapahtuma. Haastattelu oli osallistujamaaraltaan vahainen, jolloin
se loi mahdollisuuden syventyé aiheeseen paremmin. Haastateltavat saivat mah-
dollisuuden avata enemman omia kokemuksia, kun aikaa oli reilusti vastauksille

ja pohdinnalle.

Teamsin valityksella toteutuneessa ryhmahaastattelussa seka sahkopostin
kautta tulleiden vastausten perusteella kokosimme postauksiin tarkeimmat ai-
heet. Teamsissa kaydyssa keskustelussa kerdsimme vastaukset yl6s muistiinpa-
noiksi ja lopuksi kavimme ndméa yhdessa lapi. Tehtyjen muistiinpanojen lapikay-
misella varmistimme, ettd olimme ymmartaneet oikein sen, mitd haastateltavat

olivat halunneet meille kertoa. Naméa muistiinpanot ja sdhkdpostien kautta tulleet



22

haastattelun vastaukset kokosimme lopulta yhteen. Haastateltavat pitivat erityi-
sen tarkeina aiheina yleista tietoa, konkreettisia esimerkkeja pakko-oireisuudesta
ja -ajatuksista, eri pakko-oiretyypeistd, seka hairion hoidosta. Naiden toiveiden ja
huomioiden pohjalta valitsimme lopulta nelja erilaista teemaa postauksiin “OCD
Yleista tietoa” (Liite 2. Yleista tietoa pakko-oireisesta hairiosta-postaus), “OCD
Pakko-oiretyyppeja” (Liite 3. Pakko-oiretyyppeja-postaus), “OCD Ydinuskomuk-
set” (Liite 4. Ydinuskomukset-postaus) ja “OCD Pakko-oireisen hairidn hoito”

(Liite 5. Pakko-oireisen hairion hoito- postaus).

Esittelimme paétetyt teemat yhteistydtahollemme ja saimme myos heiltd myon-
teisen vastauksen ndille. Postausten teemoja varten oli tarkeda tehda huolellista
aineiston keruuta. Tata varten kartoitimme aiheeseen liittyvda ajankohtaista tie-
toa, tieteellisia artikkeleita, kirjallisuutta ja hoitosuosituksia pakko-oireisen hairi-
Osta. Olennaista oli pohjustaa materiaali luotettaviin l&hteisiin, jotta hairioésté voi-
taisiin tiedottaa asianmukaisesti ja ajankohtaisesti. Postausten teoriatausta pe-
rustui lopulta Duodecimin ja Mielenterveystalon kirjallisuuteen pakko-oireisesta
hairiostd ja Kaypa hoito-suositukseen. Postausten ollessa valmiita, hyvaksy-
timme ne vield yhteisty6taholla, minka jalkeen julkaisimme ne yhdistyksen In-
stagram-tililla. Julkaisua varten saimme kayttdomme yhdistyksen Instagram-tilin
tunnukset. Materiaalin julkaisu jaettiin helmikuussa 2023 kahdelle eri paivalle, jol-
loin kumpanakin péaivana jaoimme kaksi postausta Instagramiin. Saimme julkai-
suista hyvia ja rakentavia kommentteja, sekéd kysymyksia, joihin my6s vasta-
simme. Kommentteihin vastaamisella loimme vuorovaikutusta postausten luke-

neiden kanssa.

7.2 Postaussarja

Kehittamistydn tuotos oli neliosainen postaussarja, mik& koostui neljasta eri osi-
osta. Jokainen postaus kasitteli jotakin pakko-oireisuutta koskevaa osa-aluetta,
kuten yleista tietoa, oiretyyppeja, hoitomuotoa ja hairidlle ominaisia ydinusko-
muksia. Postaukset koostuivat kuvista ja informatiivisesta tekstista. Postausten
kuvat olivat ilmaisesta kuvapankista Pixabaysta. Postaukset muotoilimme

Canva-tyokalulla. Materiaali herétti kiinnostusta Instagramissa. Saimme
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postauksille ennatysméaaran tykkayksia verraten aikaisempiin yhdistyksen julkai-
suihin. Ensimmaiseen postauksen tuli 91 tykkaysta, toiseen 77, kolmanteen 45

ja viimeiseen 38.

Pakko-oireisesta hairiosta yleisesti—postauksessa (Liite 2. OCD Yleista tietoa
pakko-oireisesta hairiosta-postaus) kerrottiin yleista tietoa pakko-oireisesta hairi-
Osta. Kerroimme erikseen pakkoajatuksista ja -toiminnoista, mitd ne ovat, mitka
asiat niitd aiheuttavat seka konkreettisia esimerkkeja niista. Postauksessa ol
myo6s kaavio pakko-oireisuuden kehasta, miten pakko-oireet etenevat kehamai-
sesti ja millaisia tunteita niiden aikana voi kayda lapi. Lopussa viela kerroimme
yleisesti siité, mita on tarkea tietdd pakko-oireisesta hairiosta. Lisdsimme myo6s
jokaisen postauksen loppuun l&hteet, mihin postausten tietotausta perustui. Toi-
sessa postauksessa kerroimme tietoa yleisimmista pakko-oiretyypeista (Liite 3.
OCD Pakko-oiretyyppeja-postaus). Kerroimme seitsemasta yleisimmasta pakko-
oiretyypistéa ja kasittelimme niista jokaista myds yksityiskohtaisemmin. Loppuun
lisdsimme esimerkkeja erilaisista ahdistavista ajatuksista ja mielikuvista, jotta
pakko-oireisuudesta saisi konkreettisemman kasityksen. Kolmas postaus oli
ydinuskomuksista (Liite 4. OCD Ydinuskomukset-postaus) ja siitd miten ne vai-
kuttavat pakko-oireisessa hairiossd. Postauksessa oli esimerkkeja erilaisista
ydinuskomuksista ja niihin liittyvista teemoista. Neljannen postauksen aiheena ol
pakko-oireisen héairion hoito (Liite 5. OCD Pakko-oireisen hairion hoito- postaus).
Postaus kasitteli erilaisia menetelmia pakko-oireisen hairién hoidossa, esimer-

kiksi terapiaa ja ladkehoitoa. Loppuun oli lisatty viel&a kuvio altistushierarkiasta.

0CD, PAKKO-OIREINEN HAIRIO

OCD (o[ e

PAKKOMIELLE =

® Pakko-oireinen hairid kuuluu

VYleista tietoa ERILAISET AJATUKSET JA ahdistuneisuushéiriéihin
MIELIKUVAT, JOTKA ¢ Lievia pakko-oireita voi esiintya
AIHEUTTAVAT usealla mutta hairidsta puhutaan
mquszt\g: PAHAA vasta kun oireet liiallisia
t‘ \ ) é o Pakko-oireisessa hairiéssa
e'd 1 PAKKOTOIMINTO = pakko-oireet toistuvia
“'-" ‘ £ ¢ / * Pakko-oireisuus kehittyy vahitellen,
e X o el [y kun henkil yrittaa toistuvasti paeta
I 1L, epamukavia asioita
VAHENTAMAAN NAISTA 1 . o
SYMTYVAA PAHAA OLOA | ® Hairiodn liittyy pakkoajatuksia ja/tai

pakkotoimintoja
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7.3 Postaussarjan arviointi

Postaussarjan arviointia varten kerasimme palautetta kehittamistyon aikana seka
palautetta kehittamistyon paatteeksi. Kehittamistyon aikana palautetta kerattiin
yhdistykselta haastatteluvaiheen jalkeen, jossa kartoitettiin, voisiko teemoja jo-
tenkin kehittdd. Taman palautteen antaminen tapahtui sahkopostiviestien kautta.
Kehittdmistyon lopuksi ja valmiin tuotoksen julkaisun jalkeen kerdsimme Suomen
Tourette- ja OCD-yhdistykseltd palautetta kehittamistyon sujuvuudesta, seka ke-
hittAmistyon tuotoksesta eli postaussarjasta. Postaussarjan arviointia varten val-
mistelimme kysymyksia palautteen keraamista varten (Liite 6. Palautekysymyk-
set yhdistykselle). Kysymykset liittyivat materiaaliin, sen kehittdmismahdollisuuk-
siin ja Suomen Tourette- ja OCD-yhdistyksen kokemukseen yhteistydstamme.
Kerdsimme myds palautetta siita, mitka asiat postauksissa olivat heidan mieles-

tdan onnistuneita ja miten naitéd olisi voitu kehittaa lisaa.

Suomen Tourette- ja OCD-yhdistys antoi meille positiivista palautetta kuvallisista
dioista ja selkeista informatiivisista postauksista. Yhdistys oli kanssamme samaa
mieltd siitd, ettd postauksiin oli siséllytetty keskeisia teemoja pakko-oireisesta
hairiosta. Nama teemat olivat nousseet haastatteluissa tarkeiksi ja olennaisiksi,
jolloin pystyimme vastaamaan haastateltavien tarpeisiin ja toiveisiin. Saimme yh-
distykselta kehitysidean liittyen pakko-oireisen hairion ymparilla olevan stigman
ja syyllisyyden tunteen huomioimisen postausten sisalldissa. Toimme stigman ja
syyllisyyden tunteen nakdkulmaa paremmin opinnaytetyon teoriaosuudessa
esille. Ajatuksia yhdistykselta tuli myds siitd, ettd pakko-oireisesta hairiosta voisi
kehittdd materiaalia eri ikaryhmien tarpeeseen. Nain ollen olisi tarkeé pohtia ryh-

maa koskevat erityispiirteet, tarpeet ja toiveet.

Pidimme palautetta tarkedné postausten kehittaémismahdollisuuksien ja kaytetta-
vyyden kannalta. Kysyimme palautteen ohessa myds dataa siitd, miten paljon
postaukset saivat mahdollisesti nakyvyytta ja millaiselta kohdeyleisolta. Tarkkaa
dataa nakyvyydesta seka kohderyhman tavoittamisesta emme saaneet, mité oli-
simme voineet hyddyntaa kehittdmistydn arvioinnissa ja tulosten raportoimi-

sessa. Yhdistykseltd saatu palaute osoitti postaussarjan saaneen katsojia
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yhdistyksesta ja pakko-oireisesta héairiosta kiinnostuneista, yhdistyksen jase-

nista, seka alan ammattilaisista.

Yhdistyksen palautteessa tuli tdrkea huomio siitd, miten materiaalin jakaminen
heidan uutiskirjeenséa kautta olisi voinut tavoittaa suuremman tavoitettavuuden
postaussarjalle. Postaussarjan laajempi mainostus olisi voinut mahdollistaa suu-
remman katsojakunnan. Naiden nakyvyyteen olisi voinut vaikuttaa my6s materi-
aalin jakamisella Instagramin stories-osioissa. Stories-osioissa voi jakaa nyky-
hetkessa omia kuvia ja videoita, sekd omia postauksia ja muiden kayttajien pos-
tauksia (Instagram Stories, i. a.). Stories-osioissa jakamista varten olisi ollut hyva
ottaa yhteyttd esimerkiksi eri vaikuttajiin, jotka puhuvat mielenterveysteemoista

sosiaalisessa mediassa.

8 OPINNAYTETYON EETTISYYS JA LUOTETTAVUUS

KehittAmispainotteisen opinnaytetyon tekemiseen liittyy erilaisia eettisia haas-
teita, jotka taytyy ottaa huomioon. Aloitimme aiheeseen perehtymisen laajasti ja
kokonaisvaltaisesti jo ennen toteuttamaamme haastattelua, jotta pystyimme ym-
martamaan pakko-oireisen hairion vaikutuksen siitd karsivien elamaan. Oli tar-
ke&a ottaa huomioon, ettd haastattelun tuli tapahtua yleisella tasolla. Kenenkaan
henkilokohtaisia kokemuksia ei kéasitelty osallistujien kesken, ellei haastateltava
tuonut niita itse esiin puheissaan. Haastateltavien yksityisyyden suojelemiseksi
tarjosimme mahdollisuuden osallistua myds anonyymisti haastattelutilanteeseen.
Haastateltava sai itse paattad, miten paljon ja mitd halusi haastattelussa tuoda
ilmi. Erityisen tarke&a oli todistaa tilanteen luotettavuus seka sailyttaa sensitiivi-
syys haastattelutilanteessa. Ammattikorkeakoulujen rehtorineuvosto (2020) on
listannut opinnaytetdiden eettiset suositukset-raporttiin, henkildtietojen kasitte-
lyyn ja henkildiden tietosuojan toteutumiseen tulee kiinnittdd entistda enemman

huomiota (Arene, 2020). Taman vuoksi tiedotimme selkeasti viestissa (Liite 1.



26

Séahkoposti haastateltaville ja haastattelukysymykset), etta haastatteluun osallis-

tuneiden henkildtietoja, kuten sdhkodpostiosoitteita ei sailyteta.

Eettisissé haasteissa tulee kiinnittdad huomiota, etta opinnaytetydmme tuotos ja
itse opinnaytetyon raportti on oikein lahteistetty, eikd sen kirjoittamisessa ta-
pahdu plagiointia. Yleisesti opinndytetydn prosessia koskee myds lainsdadan-
nossa tehdyt sopimukset, esimerkiksi oikeus vyksityisyydensuojaan (Arene,
2020). Naiden lisaksi opiskelijan taytyy ottaa huomioon selvitetty esteellisyys, oh-
jaajan kanssa kayty keskustelu tyon edellyttdmista resursseista, opinnaytetyon
aiheeseen riittava perehtyminen, tutkimuseettisten ohjeiden ymmarrys ja niihin
tutustuminen. Naiden lisaksi tulee olla selvaa, ettéa opinnaytetydhémme liittyvan
aineiston sailyttamisestd on sovittu, ymmarramme yhdessa opinnaytetydparin

kanssa, etta opinnaytety6 on julkinen asiakirja. (Arene, 2020.)

Postaussarjaa tehdessa ja julkaistessa nousi esiin eettisid kysymyksia. Jakaes-
samme tietoa pakko-oireisen hairion hoidosta, saimme aihetta kasittelevaan pos-
taukseen tarkentavan kommentin. Terapiaan liittyvassé kuvauksessa ERP eli al-
tistus- ja reaktion estoon perustuva terapia oli kuvattu itsenaiseksi terapiamuo-
doksi. Se on tarkemmin mé&aériteltynd hoitomenetelm& muun muassa kognitiivi-
sessa kayttaytymisterapiassa. Taman olisi pitanyt tulla postauksessa selkeam-
min ilmi. Olisimme mya@s voineet kiinnittaa viela tarkemmin huomiota postausten
lahteistamiseen. Postauksissa kuvat on otettu ilmaisesta kuvapalvelusta Pixa-
baysta. Kuvien alkuperé on mainittu kaikissa erikseen, mutta naista ei kuitenkaan
ole tarkempia linkkeja kuvien alkuperaan tai tekijaén. Pixabay kuvaa sivuillaan
lisenssien yhteenvedossaan tekijan mainitsemisen olevan arvostettua, mutta sita

ei kuitenkaan yleensa vaadita (Pixabay, i. a.).
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9 SOVELLETTAVUUS KIRKON TYOHON

9.1 Nuorten mielenterveyden tukeminen seurakunnassa

Kehittamamme postaussarja on tarkoitettu tietoisuuden levittdmiseen erityisesti
nuorten sekd ammattilaisten parissa. Materiaalia voidaan hyddyntaa seurakun-
tien tyontekijoiden, kuten diakonien ja kirkon nuorisotydntekijéiden tietoisuuden
lisdamisessa. Materiaalia voidaan kayttda seurakunnan mielenterveystydssa,
sielunhoidossa seka viestinnassa. Tietoisuus pakko-oireisesta hairiosta auttaa
ymmartamaan paremmin hairidlle ominaisia ajatuksia, tiedostamaan ominaiset

ajatuskierteet, pelot ja uskomukset.

Seurakunta tybymparistona on varsin sosiaalinen, tydssa kohtaa hyvin paljon ih-
misia tyonkuvasta riippuen. Kirkon toiminnassa tarke&ana sisaltona onkin inmisten
kohtaaminen ja auttaminen. Ihmisten haasteiden tunnistaminen on hyvin tarkeaa.
Etenkin kesajaksoilla kirkon tydntekijat kohtaavat paljon nuoria rippikoulun inten-
siivijaksojen merkeissa. Kirkon nuorisotydn tarkoituksena on tukea nuorta ja ha-
nen kristillista kasvuaan. Tyon avulla tuetaan, opetetaan, ohjataan ja koulutetaan.
Nuorisotydn ytimessa ovat lasten ja nuorten lisaksi heidan perheensa. Kirkon
kasvatuksessa taytyy ottaa huomioon kokonaisvaltainen kasitys ihmisesta ja hei-

dan perheistaan. (Malkavaara, 2021, Nuoret seurakuntalaisina.)

Kirkon nuorisotyontekijoiden seka diakonien on hyva tiedostaa erilaiset mahdol-
liset haasteet, kuten mielenterveysongelmat, seka nuoren kehityskriisit, ne voivat
vaikuttaa nuoreen, hanen toimintaansa. Ymmarrys esimerkiksi haasteellisesta
kayttaytymisesta kasvaa. Tietoisuuden lisdéntyessa voidaan tukea nuorta myos
parhaalla mahdollisella tavalla. Sdasken (2008) mukaan tuen tarve vaihtelee.
Tyontekijalle on ensiarvoisen tarkedd huomata nuoren psyykkiset ongelmat,
puuttuen niihin mahdollisimman varhaisessa vaiheessa. Auttamisessa ja ohjaa-
misessa nuorisotyontekija tai diakoni voi olla avainasemassa. On kuitenkin tar-
peellista ottaa huomioon yksil6llisyyden kunnioittaminen ja itsem&araamisoikeus
kaikissa tilanteissa, kehityksen ja ian edellytysten mukaisesti. (Saaski, 2008, s.
198-200.)
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Nuorisotydntekijat voivat luoda keskustelua erilaisista tarkeista teemoista esimer-
kiksi rippikoulun intensiivijaksojen aikana. Naméa teemat eivat valttamatta liity
aina hengellisyyteen ja kristinuskoon, vaan nuorten kanssa voidaan esimerkiksi
pohtia myds hyvinvointia, jaksamista, voimavaroja, seka tulevaisuutta. Mielenter-
veysteema on hyvin tarked meita jokaista koskettava asia ja sen vuoksi teeman

siséllyttdminen kirkon nuorisotydhdn on olennaista.

9.2 Sielunhoitajan rooli hairiosta karsivan elamassa

Sielunhoitaja voi auttaa l&asné&olollaan eri elaménvaiheissa, antaa tukea haastei-
siin, kuten mielenterveysongelmiin. Kuulluksi tuleminen voi vahvistaa ihmisen ko-
kemusta tulevaisuudesta ja toivosta. (Saaski, 2008, s. 201.) Pakko-oireisessa
hairiossa kokemusten vahvistaminen ja kuulluksi tuleminen on tarkeaa nakokul-
masta, etta ei ole yksin ajatustensa ja pakkotoimintojensa kanssa. Toivo on tar-
keaa, jotta hairiosta karsiva saa uskoa siihen, ettd pakko-oireista ja -ajatuksista
selvida. Sielunhoitajan tehtdva on auttaa ihmista l[6ytdmaan omia voimavaroja,
opastaa tarvitsemansa avun aéarelle. Sielunhoidollisessa tilanteessa tyontekijan
on tarpeen huomioida, ettd ei moralisoi tai tuomitse, vaan on lasna tilanteessa ja
pyrkii ymmartamaan. (Pruuki, 2008, s. 11.) Pakko-oireisen hairion taustalta voi
olla suurta turvattomuutta. Tata turvattomuuden tunnetta pyritdan hallitsemaan
eri keinoin. Lievissa oireissa nuorta voidaan auttaa kohtaamaan asteittain ahdis-
tusta aiheuttavia tilanteita, auttaa hillitsemaan pakkotoimintoja. Vaikeassa tilan-
teessa tyontekijan osaaminen ei riitd. Talléin tarvitaan psykiatrin arviota ja psy-

koterapiaa ahdistuksen syiden selvittamiseen. (Saaski, 2008, s. 184-185.)

Seurakunnat ovat ottaneet enemman vastuuta nuorten mielenterveyden tukemi-
sesta ja edistamisesta viime vuosina ja perustaneet eri kirkkoihin Walk in-tera-
piapisteitd. Walk in-terapia tarjoaa ratkaisukeskeista lyhytterapiaa alle 29-vuoti-
aille nuorille ja nuorille aikuisille. Terapiaan voi menna ilman ajanvarausta, seka
halutessaan myds nimettbmana. (Suomen ev.lut.-kirkko, i. a.) Seurakunta voisi
tukea seurakunnan jasenten hyvinvoinnin ja mielenterveyden edistamista myds

esimerkiksi viestinnassaan. Seurakunta voi viestittaa tietoa eri mielenterveyden
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haasteista, esimerkiksi yhdessa Walk in-terapian kanssa. Kehittdmamme pos-
taussarja on sellainen, mitéa voitaisiin hyédyntaa tallaiseen tarkoitukseen. Seura-
kunnilla on suuri mahdollisuus tukea seurakuntalaisten hyvinvointia sielunhoidol-

lisen, diakonia- ja nuorisotyon lis&ksi.

10 POHDINTA JA AMMATILLINEN KASVU

10.1 Pohdinta

Jatkuvan tiedon kehittymisen ja uusien tutkimuksien myoéta hairiosta ja sen hoi-
dosta tulee koko ajan ajankohtaisempaa tietoa. Tama lisda tiedottamisen ja uu-
den materiaalin tarvetta. Pakko-oireisesta hairiota ja sen vaikutuksista ihmiseen
olisi tarkeda tuoda enemman esille mielenterveysteemoista keskustellessa. Pos-
taussarjaa voitaisiin jatkaa muilla aihetta koskevilla teemoilla ja pakko-oireisuutta
kasittelevia postauksia voitaisiin julkaista myos osana suurempaa kokonaisuutta
eri mielenterveysongelmista kerrottaessa. Pakko-oireisesta héairiosta ja siihen
liittyvasta hapedasta voisi olla tarkeaa tehda erillinen postaus ja nain tuoda parem-

min esiin my6s puhumattomuuden nakdkulmaa.

Tiedon lisdéaminen auttaa hairiostd karsivien loytdvan ja saavan oikeanlaista
apua. Informatiivisen tiedon julkaisemisella tutussa sosiaalisen median ympatris-
tossé voidaan auttaa mielenterveyden kanssa kamppailevia nuoria hakemaan tu-
kea ja apua mielenterveyden haasteisiin. Avuntarve voi olla hel[pommin tunnistet-
tavissa, kun tieto tulee lahelle nuorten arkea. Myds nuorten laheisten ymmarrys
mielenterveyden haasteista voi kasvaa, mika mahdollistaa heilta tarkeéan tuen an-

tamisen.

Haastateltavilla oli huolta ajankohtaisen tutkitun tiedon puuttumisesta, puutteelli-
suudesta ja saatavuudesta. Aineistonkeruuta tehdessa aineistojen, kirjallisuuden

ja tieteellisten tutkimusten Il&pikdyminen osoitti myods sen, ettda varsinkin
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suomenkielisen kirjallisuuden osalta tietoa oli hyvin vahan. Voimme olettaa ja olla
toiveikkaita, etta tulevaisuudessa pakko-oireisesta hairiosta jaettaisiin tietoa ja
puhuttaisiin enemman, kuten muista mielenterveyden teemoista. Toivomme
opinnaytetydmme lisdavan myos keskustelua aiheesta. Olisi hienoa huomata
pakko-oireisen hairion herattavan mielenkiintoa tulevissa opiskelijoissa ja opin-
naytetodiden aiheiden valinnoissa. Se on jo merkittdvaa edistysta, jos tulevaisuu-
dessa aiheesta tehdaan yksikin sosiaalisen median postaus, opinnaytetyo tai pi-

detaan webinaari.

Kehittamistyon kannalta viestintd Suomen Tourette- ja OCD-yhdistyksen toimin-
nanjohtajan kanssa oli tarkedaa. Tapaamiset tyon tarkoituksesta, tavoitteista ja
materiaalin aihepiirien kehittamisesta olivat merkittavia. Taman avulla pystyimme
vastaamaan paremmin yhdistyksen tarpeisiin. Saimme kehitettyd ja julkaistua
postaussarjan onnistuneesti suunnitelman ja julkaisuaikataulun mukaisesti.
Haastattelun vastausten, kehittamistyossa kaytyjen keskusteluiden, seka pos-
taussarjasta saamamme palautteen kautta voimme todeta postaussarjan vastan-
neen tarpeeseen. Ajattelemme vastanneemme myds Suomen Tourette- ja OCD-

yhdistyksen tavoitteeseen tiedon lisdamisessa.

10.2 Ammatillinen kasvu opinnaytetydn prosessin aikana

Sosionomin ammatillisia kompetensseja ovat eettiset taidot, palvelujarjestelma-
osaaminen, yhteiskuntaosaaminen kriittisesta ja osallistavasta nakdkulmasta,
tyoyhteiso- yrittdjyys-, ja johtamisosaaminen seka kehittdmis- ja innovaatio-osaa-
minen tutkimuksellisesta lahestymiskulmasta. (Arene, 2017, s. 10.) Opinnaytety6
kehitti naista erityisesti eettisia taitoja, seka kehittdmis- ja innovaatio-osaamista.
Sosiaalialan kompetenssien liséksi on tarkea kehittdd sosiaalisia taitoja jo opis-
keluaikana seka opinnaytetyoprosessin aikana. Sosiaaliset taidot kehittyvat
opinnaytetydn kautta opinnaytetyota tekevien, yhteistyétahon, haastateltavien ja
opinnaytetydtd ohjaavien opettajien arvioijien valisessa kommunikaatiossa.
Opettelimme myds tydelamaan liittyvia valmiuksia kehittamistyon parissa. Naiden
edella mainittujen asioiden tarpeellisuutta korostetaan sosionomikoulutuksen

kompetensseissa. (Arene, 2017, s. 10.)
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Yksi opinndytetyon tavoitteista on kehittaa opiskelijan tietotaitoa ja valmiuksia so-
veltaa tietoa. Tama tieto hyodyntaa tulevaa alan ammattilaista. Opinnaytetyota
tehdessa kartoitimme omaa osaamista ja tietamysta eri mielenterveyden haas-
teista, hairiosta ja siitd, miten se nayttaytyy erityisesti nuorilla. Pidimme oleelli-
sena osana erilaisiin tutkimuksiin ja tieteellisiin artikkeleihin tutustumista, erityi-
sesti haastattelua menetelméana. Haastattelu lisasi meille ymmarrysta pakko-oi-
reisesta hairiosta karsivien elamasta ja arjesta. Sosionomitutkinnon myota tu-
lemme tydskentelemaan esimerkiksi mielenterveyshaasteiden parissa. Ymmar-
ryksen lisddminen ja tiedon kartoittaminen aiheen ymparilla on tarpeen. Kokonai-
suudessaan tdma opinnaytety® opetti meitd tulevaisuutta varten. Opinnaytetyo
on tietynlainen prosessi, se etenee askel kerrallaan, siina taytyy ottaa huomioon
monia eri tekijoita. Prosessin eri vaiheissa opimme muun muassa viestintataitoja,
aikatauluttamista, riskien huomioimista ja laajan kokonaisuuden hallintaa. Ko-

emme, ettéd saimme valmiuksia ty6elamaan.

Opinnaytety6- prosessin aikana saamamme palaute on ohjannut meita eri tavoin.
Sen merkitys on korostunut opinnaytetyon kaltaisessa pitkdssa prosessissa. Ke-
hitysideoiden kehittdminen ja hiominen on ajoittain haasteelliselta, mutta merki-
tyksellistd halutunlaisen lopputuloksen kannalta. My6hemmin ajateltuna kehitys-
ideat ja —ehdotukset ovat olleet hyvin tarpeellisia tydssdmme. Erityisesti tuotok-
sen aiheiden rajaus, tiedon keruu ja tarpeisiin vastaaminen palautteen pohjalta

oli merkittavaa.

Iso osa opinnaytetyOn prosessia oli sosiaalinen eettisyys ja sen edistaminen osal-
tamme. Lisasimme tiedon jakamista hairidsta, joka on jaanyt vahemmalle huomi-
olle ja jonka diagnosoinnissa on yleensa suuri viive. Opinnaytety6 auttoi reflek-
toimaan omaa ammattialan toimintaa eettisesta nakokulmasta. Harjoittelimme
asiakastyon osaamista vuorovaikutussuhteiden rakentamisen kautta, sovelta-
malla sopivia tydmenetelmid opinnaytetyéhon, tavoitellessamme muutosta ja do-
kumentoidessamme opinndytetydomme etenemisté. Kriittista ja osallistavaa yh-
teiskuntaosaamista kaytimme hyvinvoinnin edistamisen ja osallistavien toiminta-
tapojen kautta. Tutkimuksellista kehittdmis- ja innovaatio-osaamista hyddyn-

simme tutkitun tiedon tulkinnan, kayton, jakamisen ja kehittamisessa. Tybyhteiso-
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johtamis- ja yrittdjyysosaamista opettelimme muun muassa tyon tulosten, laadun
ja vaikutusten arvioinnin myota. Kaikkien naiden tavoitteiden lisaksi henkilokoh-
taisena tavoitteenamme oli oppia aiheesta lisda luotettavista lahteista. Sosiaali-
ja kirkonalan tyontekijoind meilla on hyvé olla laadukasta ja tutkittua tietoa eri
mielenterveydenhairidista. Tiedon avulla voimme kehittaa itsedmme ammattilai-

sina ja auttaa tulevia asiakkaitamme parhaalla mahdollisella tavalla.
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LITE 1 SAHKOPOSTI HAASTATELTAVILLE JA HAASTATTELUKYSYMYK-
SET

Tervetuloa haastatteluun! @)

Ideanamme on luoda digitaalisesti materiaalia, mita tullaan julkaisemaan nailla
nakymin Suomen Tourette- ja OCD-yhdistyksen Instagramissa. Postaukset
kasittelevat pakko-oireista hairiota eri teemojen kautta.

Meilla on tarkoituksena keskustella yleisella tasolla pakko-oireisesta hairi-
O0std, mutta halutessasi voit tuoda keskusteluun omakohtaisuutta kertomalla
omakohtaisista kokemuksista. Halutessasi voit myds jattaa vastaamatta joihinkin
kysymyksiin. Itse materiaalissa ja lopullisessa opinnaytetydssa emme tuo
ilmi omakohtaisia kokemuksia, emmeka tuo ilmi esimerkiksi haastatteluun

osallistuneiden nimia. Kaikki keskustelu on siis luottamuksellista.

Kysymyksia:

1. Mista olet itse saanut tietoa pakko-oireisesta hairiosta? Loytyykoé pakko-
oireisesta hairiosta tarpeeksi tietoa sinun mielestéasi? Onko se helposti

saavutettavissa?

2. Minkalaisesta tiedosta itse kokisitte hydtyvanne eniten?

3. Sosiaalisessa mediassa on paljon mielenterveyteen liittyvaa keskustelua.
Puhutaanko sinun mielestasi pakko-oireisesta hairiosta tarpeeksi? Mitka
teemat kokisit olevan sellaisia, mité olisi tarkeita tuoda ilmi OCD:sta pu-
huttaessa ja kehittdméssdmme materiaalissa? Miké olisi sinusta kaikista

tarkein?

4. Minkalaista tietoa haluaisitte kerrottavan hairiosta sellaisille henkildille,
joilla itselldadn ei ole OCD:ta? Keiden henkildiden olisi hyva tietdad pakko-
oireisesta hairidsta enemman?

1. Esimerkiksi materiaalia halutaan kohdistaa myds asian kanssa tydsken-

televille.
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5. Miksi sinusta on tarkeaa, ettd OCD:sta puhutaan? Miten koette vertaistuen

ja laheisten merkityksen pakko-oireisesta hairidsta puhuttaessa?

6. Minkélaisessa muodossa tiedon olisi hyva olla, jotta se jad mieleen? Esim.
Videot/kuvat/kaaviot

7. Jotain muuta, mita?

OHJEET HAASTATTELUUN OSALLISTUMISESTA:

Haastattelu pidetaan Teams:n valityksella. Liittyaksesi, klikkaa alla olevaa link-
kia.

Avattuasi linkin, tulee sinulle mahdollisuus kirjoittaa nimesi, jos et ole aiemmin
kirjautunut Teamsiin. Muuten Teams laittaa automaattisesti nimen kirjautuneen
tilin perusteella. Osallistuessasi nimettdmasti, suosittelemme liittym&éan se-
lainversiolla. Muistathan ensiksi kirjautua ulos selaimellasi sahkdpostista
ja Teamsin selainversiosta ennen liittymista. Voit talloin kirjoittaa nimikoh-
taan esimerkiksi “Vieras”.

Ongelmatilanteissa laita meille sahkopostia!

Terveisin, Olivia Kittila ja Miina Moisanen
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LIITE 2 OCD YLEISTA TIETOA PAKKO-OIREISESTA HAIRIOSTA-POSTAUS

Kuvat: Pixabay

ll,
?u J

Yleista tietoa

\
=

~

0CD, PAKKO-OIREINEN HAIRIO

KASITTEET

PAKKOMIELLE =

ERILAISET AJATUKSET JA
MIELIKUVAT, JOTKA
AIHEUTTAVAT
KOKIJASSAAN PAHAA
OLOA

PAKKOTOIMINTO =

TOIMINTO, JOLLA
PYRITAAN
VAHENTAMAAN NAISTA
SYMTYVAA PAHAA OLOA

YLEISESTI ’

Pakko-oireinen hairié kuuluu

ahdistuneisuushairiéihin

Lievia pakko-oireita voi esiintya

usealla mutta hairiésta puhutaan

vasta kun oireet liiallisia

© Pakko-oireisessa hairidssa

pakko-oireet toistuvia

Pakko-oireisuus kehittyy vahitellen,

kun henkil6 yrittaa toistuvasti paeta

epamukavia asioita

Hairioon liittyy pakkoajatuksia ja/tai

pakkotoimintoja



PAKKOAJATUKSET

MITA OVAT

PAKKOAJATUKSET?

* Pakkoajatukset
ovat itsepintaisia
ajatuksia, ideoita,
impulsseja ja
mielikuvia, jotka
aiheuttavat
suurta ahdistusta
tai stressia

MIKA TAMAN
AIHEUTTAA?

* Pohjautuvat pelkoihin ja
uskomuksiin

‘ ESIMERKKEJA l

* Mita jos jatin hellan
paalle?

* Ajoinko jonkun paalle?

* Entd jos en rakasta
kumppaniani?

* Entd jos minulla on
kasvain?

PAKKOTOIMINNOT

MITA OVAT

PAKKOTOIMINNOT?

e Saantojen tai
kaavojen mukaan
tehtavid
pakkotoimia, jonka
kautta pyritaan
estamaan
ahdistusta tai
estdmaan pelattya
tekoa tai ajatusta.

o Pakkotoiminnot
voivat tapahtua
myds mielessa

MIKA TAMAN
AIHEUTTAA?

* Pakkoajatusta seuraa
pakkotoiminto, jolla
pyritaan
neutralisoimaan
ajatusta

* Ylenmaardinen kasienpesu

e Jarjestamispakossa
ihminen jarjestelee
tavaroitansa
kaavamaisesti

¢ Sanojen toistaminen
mielessa
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PAKKO-OIREISUUDEN KEHA

Ahdistava ajatus-> Pyritdédn neutralisoida ajatus
ahdistus nousee esim. pakkotoiminnoilla

AHDISTUS
PELKO
HAPEA

EPAVARMUUS
KONTROLLIN TARVE
HUOLESTUNEISUUS
MUREHTIMINEN

Ajatuksen

Ahdistus helpottaa
merkitys kasvaa s

I | hetkellisesti

Opitaan vairin kuinka ahdistusta
vihennetdin
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TARKEA
TIEDOSTAA

. ET OLE YHTA AJATUSTESI KANSSA
PAKKO-OIREISSA YRITETAAN TAVOITELLA
100% VARMUUTTA. TAMA ON
MAHDOTONTA
. OCD VOI TARRATA ERITYISESTI MEILLE
TARKEISIIN AIHEISIIN KIINNI
* OCD ON EPAILYSAIRAUS, JOSSA ELETAAN
MAHDOTTOMAN EPAVARMUUDEN,
AHDISTUKSEN, PELON, HAPEAN JA MUIDEN
VAIKEIDEN TUNTEIDEN KANSSA

Lahteet:

Suomalaisen Laékariseuran Duodecimin ja

Suomen psykiatriyhdistys ry:n asettama tyéryhma.

24.1.2023. Pakko-oireinen hdirio (OCD) Kaypdhoito.
Duodecim. Pakko-oireinen hairio (OCD)
(kaypahoito.fi)

Foa, E. B., Wilson, R, & Bergroth, R. (2015).
Kerrasta poikki: Vapaaksi pakko-oireista ja
rituaaleista (Tark. p.). Lyhytterapiainstituutti.

Stenberg, J., Holi, M., Joffe, G., Koivisto, E., &
Suvanto-Witikka, R. (2016). Irti pakko-oireista
(1. painos. 1. p.). Duodecim.
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LIITE 3 OCD PAKKO-OIRETYYPPEJA-POSTAUS

Kuvat: Pixabay

PESEMIS- JA TARKISTAMIS
SIIVOAMISPAKKO PAKKO

HUOLESTUMINEN
JA PUHTAAT

PAKKOMIELTEET TOISTAMISPAKKO

AJATTELURITUALISOINTI KERAAMISPAKKO

JARJESTANISPAKKO
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PAKKO-OIRETYYPIT OSA T

PESEMIS- JA SIIVOAMISPAKKO

+ Pelko saastumisesta ja TARKISTAMISPAKKO
likaantumisesta

* Nikyy mm. ylenpalttisena
peseytymiseni ja siivoamisena * Ylenpalttinen
tarkistaminen

* Pyrkimys estda

katastrofi

TOISTAMISPAKKO

* Pakottava tarve
toistaa jokin
toiminto katastrofin
estamiseksi

+ Maagista ajattelua-
Ei loogisesti
selitettdvissa

PAKKO-OIRETYYPIT OSA 2

KERAAMISPAKKO

¢ Turhanpdiviisten PUHTAAT
tavaroiden kerdaminen PAKKOMIELTEET JA
* Tunne siitd, ettd joskus HUOLESTUMINEN
tarve jollekin tietylle
tavaralle ¢ Hallitsemattomia ja
kielteisid ajatuksia tai
mielikuvia
AJATTELURITUALISOINTI
JARJESTAMISPAKKO

* Pakkoajatuksiin liittyy
rituaalinomaista kdytosta

o Nailld vidhennetdan * Halu jarjestella asiat
ajatuksista syntyvaa tiydellisesti/kaavamaisesti
pahaa oloa jopa tuskastumiseen asti

o Voi liittya esimerkiksi
rukoilemiseen
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Olenko
S ikuisesti
ESlMERKKEJA ,“kup:::muﬂ, ahdistunut?
AHDISTAVISTA
AJATUKSISTA JA " "
MIELIKUVISTA Enta jos en muistanut lukita ovea?
Enté jos Tavarat ovat vaarin
tulen péydalld, minun taytyy
hulluksi? jarjestelld ne
Enté jos sanon havyttomyyksid?
Enté jos
Rakastanko AJOINKO seksuaalinen Olenko
li i? tautumiseni
JONKUN  [EERSSE ~ zymeinen
PAALLE? miksi sen koen? T
Entd jos en ole olemassa?
Olenko
Emijrfs en saastainen?
Bsianyt Enta jos olen
Ent jos oikein? pedofiili?
puukotan
lastani? Mielikuvat vahingoit i a En voi I tavarasta jos

tarvitsenkin sita.

Lahteet:;

Suomalaisen Laakariseuran Duodecimin ja
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LIITE 4 OCD YDINUSKOMUKSET-POSTAUS

OCD

Kuvat: Pixabay Olivia Kittila ja Miina Moisanen

Pakko-oireisen hairion
ydinuskomukset

Arkea ja toimintakykya haittaavia uskomuksia
koskien esimerkiksi itsea tai omaa toimintaa.

Erilaiset valheelliset uskomukset saattavat
lopulta johtaa asioiden valttelyyn tai likaa niihin
huomion kiinnittamiseen ja esimerkiksi
rituaaleihin.
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Negatiivinen
mindkuva
Suuri
kontrollin
tarve hallita
ajatuksia

Esimerkkeja
ydinuskomuksista
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LIITE 5 OCD PAKKO-OIREISEN HAIRION HOITO-POSTAUS

OCD

Pakko-oireisen hairion hoito

o

Kuvat: Pixabay Olivia Kittila ja Miina Moisanen

Miten pakko-
= Oireista hairiota
voidaan hoitaa?
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Terapia

Yksi pakko-oireisen hdirion (OCD)
hoitomuotona on terapia.

Altistus- ja reaktion
estoon perustuva
terapia (ERP):

Kognitiivinen
psykoterapia:

Terapiassa keskitytaan
pakonomaisiin ajatuksiin
Jja toimintoihin. Terapiassa
hyddynnetaan erilaisia
kognitiivisia keinoja
kohdata ja kasitella
ajatukset ja teiminnot.

Terapian tarkoituksena on
altistuminen ahdistaville
ajatuksille ja toiminnaille.

Laakitys OCD:n
hoidossa

Pakko-oireita ja -ajatuksia voidaan hoitaa myos
ladkityksella. SSRI-Iaakitys on koettu tutkimuksissa
tehokkaaksi OCD:n hoidossa.

Pakko-oireisuutta hoidetaan myds yhdistamalla
terapia ja laakitys. Ladkitysta ja terapiaa
kaytetdin etenkin keskivaikean ja vaikean pakko-
oireisessa hairidssa.
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