Tunnista OCD:n
Vaarahiﬂytys: Tam3i on
OCD:n puhetta, ei

totta, eiki todellinen

vaara.

Niyti OCD:lle, kuka  Lihde hetkeksi pois,
on pomo! Sini piicit! kun OCD kiskee tehdi

Sini olet Vahvempi! monta kertaa.

Sini olet pomo!

(c) Maria Matilainen




Anna OCD:n puhua
omiaan ja sano: "Ehki
niin voi tapahtua, ei

voi tietiid. Olen

rohkea."

Tee hullusti, tee
hassusti. Jos pitiisi

laskea kymmeneen,

laskekin 1, 5, 7, 10.
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Paiti itse: Jos OCD
kiskee tehdi 10 kertaa,
tee kaksi kertaa.

Vaihda tempoa. Jos
OCD kiiskee tehdi
hitaasti, tee
nopeammin. Jos OCD
kiiskee tehdi nopeasti,

tee hitaasti.

Sekoita! Tee eri
tavalla, kuin OCD

haluaisi sun tekeviin.

Mee kohti ahdistuksen
ja pelon tunnetta! Ne
eivit kesti ikuisesti, ja
niiden kestiminen

tekee susta voittajan!
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Tee just pidinvastoin,
kun OCD haluais sun

tekevin!

Tee paljon asioita,

joista tulee hyvi mieli.

Tee asioita, joista tulet

onnelliseksi! Ald anna
OCD:n varastaa sun

hyvii elimia!

(c) Maria Matilainen
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Taman viilkkon OCD-tehtava on:




Merkitsen tanne aina, kun g
onnistun voittamaan OCD:n! : b=

Kun ruudut on taynna, mun palkinto on:




