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KUN LAPSELLA
TAI NUORELLA ON
EMETOFOBIA

Opas ldheisille L=

Taman oppaan ydinajatus ,_

@é} Mika on emetofobia?

Emetofobia eli oksentamisen pelko on lapsen ja
nuoren toimintakykya merkittavasti rajoittava
pelkotila. Emetofobia koskettaa usein koko
perhettd ja ldhisuhteita. Pelko kohdistuu
oksentamiseen tai tilanteisiin, jotka voisivat
johtaa oksentamiseen.

Emetofobia on
yllattidvan yleista W
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Emme tdysin tiedd, miksi joku sairastuu ja

toinen ei. Tutkimusten mukaan emetofobian
puhkeamiselle altistavia tekijoita voivat olla
ahdistuneisuusherkkyys, aiempi oksentamiskokemus,
vanhemman vaativuus, vanhemman oma
oksentamisen pelko, vanhemman vakava
sairastuminen tai muu traumaattinen kokemus.
Kiintymyssuhteen haasteet, pakko-oireiset piirteet

ja herkkyys kehon tuntemuksille ovat myos
tyypillisempia emetofobiassa.
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Emetofobia-diagnoosin saa noin 0,1-0,2 % potilaista.
Oksentamisen pelkoa eri vaikeusasteisena esiintyy
tutkimusten mukaan jopa 7 %:lla viestosta.
Emetofobia on biologisilla tyt6illa ja naisilla yleisempéa.

Laheisen tehtdva ei ole poistaa lapsen tai nuoren ahdistusta,
vaan auttaa hanta oppimaan, etta keho ja mieli kestavat pelon.
Jokainen kerta, jolloin lapsi tai nuori kohtaa pelon pakenematta,
on askel kohti toipumista.

Lapsi tai nuori voi pelitd esimerkiksi £

o tukehtumista tai sitd, ettei hengitys kulje
¢ kontrollin menettamistd kehossa tai mielessa

® oksentamista muiden edessd, nolatuksi
tulemista tai hapeda

® paniikki- ja kehotuntemuksia

® inhon tunnetta

O Kaikelle pelolle
“'\\ﬁ ei aina 10ydy sanoja

Lapsi tai nuori ei aina osaa sanoa,
miksi oksentaminen pelottaa.




Miten pelko

alkaa hallita arkea?

Emetofobialle on tyypillista, etta lapsi tai nuori alkaa viltella
tavallisia tilanteita ja ymparistoja. Oman kehon tuntemuksia
voidaan tarkkailla ja ldheisiltd hakea toistuvasti varmistusta
siitd, ettei oksentaisi tai sairastuisi.
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Pelko aktivoituu usein v

® vatsan tuntemuksista }/4‘;
o ruokailutilanteissa
® muiden sairastumisesta

@ tilanteissa, joissa on paljon vertaisia
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Mita kehossa tapahtuu? 4o

Aivot voivat tulkita tilanteen vaaralliseksi riippumatta siit,
onko uhka todellinen tai kuviteltu. Talléin hermosto siirtyy
hélytystilaan eli taistele tai pakene -reaktioon.

Adrenaliinin vaikutus voi tuntua esimerkilig{g

® pahoinvointina tai etovana olona

® vatsan alueen erilaisina tuntemuksina tai kipuna
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® huimauksena tai hikoiluna
® syddmen sykkeen nousuna
® hengityksen tihentymisena

® kokemuksena, ettd vatsa menee sekaisin

Tarked ero e

Kehon tuntemukset eivit ole vaarallisia, vaikka
ne voivat tuntua pelottavilta. Emetofobiassa
kehon reaktiot tulkitaan merkiksi siita, ettéd
voisi oksentaa. Tulkinta lisdd pelkoa ja

ahdistusta, mika puolestaan lisaa adrenaliinin
tuotantoa. N&in syntyy pelon noidankeha.

Muistettava asia =

Kehon tuntemukset eivit ole vaarallisia,
ja tunne menee itsestdan ohi.
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Joskus vanhemmat ja aikuiset kokevat, etta lapsi tai nuori manipuloi.
Kyseessi on kuitenkin lapsen tai nuoren pyrkimys vihent&3 koettua uhkaa.

Hetkellinen helpotus
V voi ylldpitda pelkoa

Vilttely ja varmistelu helpottavat oloa hetkellisesti,
mutta vahvistavat pelkoa pitkalla aikavalilla.

Arki voi alkaa pyoria sairastumisen pelon ja
mahdollisuuksien ymparilla, jolloin tavalliset
ikatasoiset kokemukset jaavat vahitellen
viahemmiille tai kokonaan pois.

Vilttelykehé — pelkoa yllipitéva kehd ¢
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Lapsi tai nuori

ahdistuu tilanteessa. \

Mieli yliarvioi

vaaran ja aliarvioi
selviytymiskyvyn.
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Kayttéon tulevat
turvakeinot:
varmistelu, vakuuttelun
hakeminen, kehon
tarkkailu, “varmuuden
vuoksi” -toimet,
tilanteiden vilttely ja
murehtiminen.
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Pelko
vahvistuu.
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Turva- ja
vélttamiskeinot
helpottavat hetkeksi,
mutta vahvistavat
oireilua.
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Miten emetofobiaa
hoidetaan? =

Emetofobiaa hoidetaan kognitiivisella kayttaytymisterapialla
(KKT). Hoidon tavoitteena on opettaa uusia rohkeustaitoja niin,
ettad lapsi tai nuori oppii selviytyméan haastavien tunteiden ja
kehon tuntemusten kanssa.

Hoidon keskiossa =

Vilttelyn vahentaminen, turvakayttaytymisen purkaminen .
ja uusien rohkeustaitojen harjoittelu. Lasten ja nuorten

hoidossa laheisten merkitys hoidon onnistumisen kannalta

on ensiarvoisen tarkea.

Terapiassa harjoitellaan Yo - Reaktionehkaisy Se

Vanhempien ja laheisten mukauttavan kayttaytymisen
vahentiaminen on tirkei osa hoitoa.

turvakdyttaytymisen purkamista
ydinpelon ymmértamista
reaktionehkaisya

psykoedukaatiota eli tietoa oireesta ja sen mekanismeista Reaktionehkaisy tarkoittaa sita, ettd pelkoa yllapitavia

reaktioita ei tehda. Se on taitoa olla hakematta varmistelua
ja olla tarkkailematta kehoa jatkuvasti. Se on taitoa olla
tekemattd asioita "varmuuden vuoksi” sekd pysayttaa
murehtiminen tai muu mielensisdinen tai ulkoinen

altistamista turvakayttaytyminen,
uusia rohkeustaitoja eri ymparistdissa

Altistaminen — rohkeuden harjoittelua /.-

Altistaessa lapsi tai nuori kohtaa asteittain pelkoa herattavia

A]tistami sen tarkoitus tilanteita. Altistamista voidaan tehda monella tavalla.
QD

® kehon tuntemuksille ja mielikuville

Tarkoitus ei ole todistaa, ettei mitaan - ® ruokailutilanteille

ikdvai voisi tapahtua. Kaikki on mahdollista. . ® sosiaalisille tilanteille

Altistuksen ja reaktionehkdisyn tavoitteena ® koulussa ruokailemiselle ja kouluun jaamiselle,
on oppia sietdmaan ahdistusta ja pelkoa _ vaikka pelottaa
sekd toimimaan pelosta huclimatta — ja ® oksennuksen hajulle, dénelle, kuville, videoille
oppia, ettd vaikka sairastuisi, siitdkin selvitdan. ja teko-oksennukselle

e esimerkiksi sille, ettd laittaa dmpdrin sangyn viereen,
vaikka ei olisi sairaana

Rohkeuskehd — toipumisen keha M

Lapsi tai nuori [/ | Tilanteelle annetaan — Lapsi tai nuori pysyy
ahdistuu I | uusi tulkinta ja kiytetdan | | tilanteessa ilman
tilanteessa. selviytymislauseita: totuttuja turvakeinoja

“Tama on vain ja jatkaa sitd, mita oli
vairi hilytys.” tekemadssa ahdistuksesta

ja pelosta huolimatta.
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Ahdistus nousee ja laskee
itsestddn. Aivot saavat
uutta tietoa siita, ettd
tastdhan selvitdan.

Kyky olla hankalissa
tilanteissa vahvistuu. T |



SELVIYTYMISLAUSEITA
LAPSELLE TAI NUORELLE

66 Timi tuntuu
vaaralliselta, mutta
se on vain vaara halytys. A4\

66 Minun ei tarvitse P ’%
vastata kaikkiin ;:k(g |

“entd jos” -kysymyksiin.

66 Ahdistus menee ohi.
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Kuuntele ja

validoi
—-C/-g._.
Tiedan, ettd tama
on sinulle vaikeaa.

Huomaan, ettd sinua
pelottaa.

“ Hei emetofobia.
Tiesin, ettd tulet
taas kylaan.

66 Vaikka en pidi
naistd tuntemuksista,
selvian niiden kanssa.

. 66 Minun ei tarvitse
/¥ pidsti tistd tunteesta

€roon.

6€ Jatkan sité, miti olin
tekemaissi. Ve

Miti lauseilla
tavoitellaan? i~

Miten liheinen voi tukea? 2.
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Tavoitteena ei ole poistaa tunnetta,
vaan auttaa lasta tai nuorta
jatkamaan toimintaa pelosta ja

ahdistuksesta huolimatta. _Z_%"
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Viesti Ole Vihenna Rohkaise ja
luottamusta lasna varmistelua ja kannusta
. Su i o vakuuttelua F5 v all
o i ATy
Tieddan myds, ettd Olen tassa. o Huomasin, etta jait
tvt tihs e Tiedat vastauksen. H 5 e
Wl Stunksads Vakuuttelu vain anmcsos i
el vanvempl kuin viereilasl ¢ vahvistaa pelkoa. se oll Slnl:,l e varmastl
uskotkaan. vaikeaa.
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Laheisen tarkein tehtava /-~

Sinun tehtavasi ei ole poistaa lapsen tai nuoren ahdistusta. =
Sinun tehtavisi on auttaa hanta oppimaan, ettd keho ja mieli kestavit pelon.
Jokainen kerta, jolloin lapsi tai nuori kohtaa pelon pakenematta,
on askel kohti toipumista.
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