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Alkusanat

Sosiaalisten tilanteiden pelko on yleisempai kuin luullaan. Se nikyy harvoin ulospiin, koska
sosiaalisesti ahdistunut on tyypillisesti hyvin taitava peitteleméén pelon ja ahdistuksen tunteiden
nikymisti toisten seurassa. Hin tekee sen eteen usein suuren tyon, joka vie voimavaroja ja
uuvuttaa. Sosiaalisesti ahdistunut kuulee vélilld rohkaisuksi tarkoitettuja kommentteja kuten “sen
kun vain menet kauppaan” tai “otat vain itsedsi niskasta kiinni ja hoidat homman, ei se nyt niin

kamalaa ole”. Asia ei kuitenkaan ole niin yksinkertaista ja edelld mainitut sanat saattavat loukata.

Sosiaalisista peloista kérsivd kokee yleensd ympériston ja muut ihmiset vaarallisiksi, mutta
tosiasiassa oman péén sisdlld oleminen on yleensa se pahin paikka. Ajattelutoiminnoilla on
merkittdva rooli sosiaalisten tilanteiden pelon ylldpysymisessi. Jo uhkaavaksi koetun tilanteen
ajattelu saattaa saada aikaan punastumisen ja sykkeen kohoamisen. Ajatukset liittyvét tyypillisesti
omaan suoriutumiseen ja sithen, mitd muut itsestd ajattelevat seké ndisté johtuviin seurauksiin, jotka
ndhdéddn usein katastrofaalisina. Pahimmillaan oman péén sisille jddminen rajoittaa kdyttdytymista

ja itse elamii niin paljon, ettd oman kodin ulkopuolelle on vaikea ldhted.

Oman péén sisille ei kuitenkaan tarvitse jaddd. Omaa ajattelua on mahdollista oppia
havainnoimaan, haastamaan ja muuttamaankin, jotta jokaiselle yksilolliseen hyvédn elamain
kuuluvat asiat ja teot voisivat toteutua riippumatta siitd, onko ympérilld muita ihmisid. Tassd
tyokirjassa annetaan tietoa ja tarjotaan monenlaisia vinkkejd, joiden avulla omaa tilannetta voi

tarkastella, tutkiskella, lempeésti haastaa ja ehkd muuttaakin.

Tydkirjan osa 1 on tietopainotteinen ja siind kerrotaan mitd sosiaalisten tilanteiden pelko tarkoittaa
ja mika kaikki sitd ylldpitdd. Omaa tilannetta tarkastellaan koko ajan, mutta jasennellymmin oman
tilanteen ddrelle paneudutaan teoriatiedon jélkeen. Osassa 2 jatketaan oman tilanteen parissa ja
lahdetddn arvotyoskentelyn kautta 1dhestyméén sitd, mika on itselle tirkedd ja mitd eldméssa
haluaisi tavoitella. Ennen varsinaista tavoitteiden asettelua on mahdollista laatia pelko- ja
viélttdmishierarkia, joka voi antaa suuntaa tavoitteiden asettelulle. Viimeisend on vuorossa
kayttdytymistavoitteiden laatiminen ja keinojen miettiminen niihin sitoutumiseksi. Osa 3 keskittyy
keinoihin, joilla sosiaalisten pelon kanssa on mahdollista oppia eliméén ja saada oireilua
lievemmaksi ja vihemmén eldmaié rajoittavaksi. Keinoja ovat haitallisten ajatusten kognitiivinen

uudelleenmuotoilu, huomion suuntaaminen, turvakdyttdytymisen vihentdminen seka altistus.



Halutessasi voit siirtyd osan 1 jdlkeen suoraan osaan 3 ja pohtia arvoja ja laatia tavoitteita vasta
viimeiseksi. Tdma voi olla hyddyllistd erityisesti silloin, jos arvotydskentely tuntuu vaikealta ja
tarvitset sithen aikaa tai tavoitteiden asettaminen tuntuu vield liian ahdistavalta. Suosittelen, ettet

kuitenkaan jitd osaa 2 kokonaan vilista.

Tyokirja on kirjoitettu Euroopan sosiaalirahaston osarahoittaman ja Martinus-sdétion tukeman
Kotipesdstd voimavaroja tydeldmain -hankkeen (3/2024-2/2026) alkupuoliskolla ja sen sisdltdja on
kdytetty sosiaalisten jannittdjien ryhmétoiminnoissa. Kotipesd -hanke on toteutettu yhteistyossé
Lansi-Suomen Diakonialaitoksen sdétion ja Tampereen ev.lut. seurakuntayhtymén voimin.
Hankkeen kohderyhméni ovat olleet tyon ja koulutuksen ulkopuolella olevat alle 30-vuotiaat nuoret
aikuiset, erityisesti ne nuoret, jotka ovat jumiutuneet kotiin ja vaarassa jadda sivuun. Tavoitteena on
ollut tarjota osallistujille tietoa, tukea ja osallistumisen mahdollisuuksia seka lisétd voimavaroja,
jotta valmiudet suunnata kohti tydeldamaé paranisivat. Sosiaalinen ahdistuneisuus on merkittiva syy

syrjdytymiselle, jonka vuoksi aihe valikoitui yhdeksi keskeiseksi hankkeen toimintamuodoksi.

Rohkeutta ja lempeyttd muutosprosessiin!

Aino Korhamo
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Sosiaalisten tilanteiden pelko — mistia on kyse?

Sosiaalisten tilanteiden pelko on yksi yleisimmisti ahdistuneisuushéiriistd, mutta se jaa helposti
muista mielenterveyshéiriditd useammin diagnosoimatta siihen liittyvan hdped vuoksi. Sosiaalisten
tilanteiden pelosta voidaan kéyttdd myds puhekielisid nimityksid kuten sosiaalinen ahdistuneisuus,
sosiaalinen jannittdminen, ihmispelko tai kahvikuppineuroosi. Tdssé kirjassa puhutaan sosiaalisesta

jannittdmisestd ja sosiaalisesta ahdistuneisuudesta virallisen diagnoosin rinnalla.

Sosiaalisten tilanteiden pelosta, eli sosiaalisesta fobiasta on kyse silloin, kun sosiaalisiin tilanteisiin
liittyy toistuvaa voimakasta ja kohtuutonta ahdistuneisuutta, joka saa véltteleméén sosiaalisia
tilanteita ja elimaa itsessdin. Pahimmillaan sosiaalinen toimintakyky laskee niin, ettd se vaikuttaa
haitallisesti ihmissuhteisiin, opiskeluun tai tyollistymiseen. Tyypillistd on, ettd sosiaaliseen
kanssakdymiseen liittyvét pelot voivat rajoittaa tai estdd ystavyys- ja parisuhteiden solmimista

saman ikiisiin verrattuna, joka voi lisitd yksindisyyden tunnetta ja heikentii koettua eliménlaatua.

Kohtuutonta pelkoa tuottavia tilanteita voivat olla
esimerkiksi juhlat, vieraiden ihmisten kanssa puhuminen ja
puhelimella soittaminen, tai pelko voi olla rajoittunut
esimerkiksi ainoastaan julkiseen puhumiseen, joka
tunnetaan nimellé esiintymisjannitys. Pelkoa ja vélttelya
aiheuttavia tilanteita voivat olla myds yleisen WC:n kéytto,
tyohaastattelu, matkustaminen julkisella liikenteelld,

kaupassa asioiminen, neuvon kysyminen, hissin kéytto ja

huomauttaminen toisen kaytoksesta.

Minkélaiset tilanteet aiheuttavat sinulle pelkoa?
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Tyypilliset ahdistuneisuutta tuottavat ajatukset liittyvat pelkoon siitd, ettd vaikuttaa tyhméltd, nolaa

itsensd, on negatiivisen arvioinnin kohteena tai tulee hylatyksi. Pelko ahdistusoireiden ndkymisesté

toisille ihmisille saattaa pahimmillaan aiheuttaa paniikkikohtauksen, jonka taustalla on usein

uskomus, ettd oireiden paljastuminen muille voi johtaa katastrofaalisiin seurauksiin kuten

sekoamiseen tai syddnkohtaukseen. Varsinainen paniikkihdirio ilmenee kuitenkin dkillisind
kohtauksina, jotka eivét aina ole sidoksissa sosiaalisiin tilanteisiin liittyvdin
ahdistukseen. Pelon taustalla olevat ajatukset ja uskomukset ovat tyypillisesti

¢  oireilun taustalla, jonka vuoksi niihin keskittyminen on merkittdva osa

sosiaalisen ahdistuneisuuden hoitoa.

Sosiaalisten tilanteiden pelkoon liittyvii ahdistusoireita ovat esimerkiksi:

vapina hikoilu

punastuminen lihasjannitys

syddmentykytys puheen lamaantuminen

vatsaoireet kylmén tai kuuman tuntemukset
oksentamiseen liittyvi pelko kuivuuden tunne suussa ja kurkussa
padnsarky tai paineen tuntu padssi virtsaamisen tai ulostamisen pelko

tihentynyt virtsaamisen tai ulostamisen tarve

Minkélaisia ahdistusoireita sind olet huomannut? Voit kirjoittaa myds muita, mitd tdssd on mainittu.

Sosiaalisten tilanteiden pelossa on tyypillistd, ettd ahdistusoireita ilmenee ainoastaan pelkoa
tuottavissa tilanteissa tai néitd ajatellessa. Sosiaaliselle jannittdmiselle tunnusomainen korostunut
itsetarkkailu pahentaa somaattisia oireita, jonka vuoksi yhtené hoitokeinona on opetella

suuntaamaan huomiota haastavissa tilanteissa myds itsen ulkopuolelle.
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Vinkki sosiaalisesti ahdistavaan tilanteeseen: Suuntaa huomio siihen, mitd toiset ihmiset

sanovat, miten he ovat pukeutuneet tai mitd yksityiskohtia néiet ympiiristossd, jossa olet.

Ilman hoitoa oireilu on tyypillisesti pitkdkestoista ja voimistuu ajan kuluessa seka lisdd
rinnakkaissairauksien riskid. Samanaikaisesti sosiaalisten tilanteiden pelon kanssa esiintyy usein
muita ahdistuneisuushéirigitd, vakavaa masennusta ja alkoholiongelmia, joka lisdé osaltaan myds
itsetuhoisuuden riskid. Sosiaalisten tilanteiden pelko voi ulottua useampiin elimén alueisiin ja olla
yhteydessd esimerkiksi alhaisempaan koulutukseen, matalampaan palkkatasoon, vdhdiseen
sosiaaliseen tukeen ja naimattomuuteen seké rajoittaa elaméda vaikuttaen myos henkiseen

elamdnlaatuun ja fyysiseen terveyteen.

Miksi sosiaalisten tilanteiden pelkoon sairastutaan?

Sosiaalinen ahdistuneisuushdirio alkaa usein varhaislapsuudessa tai murrosidssid. Merkittavin
sosiaalisten tilanteiden pelon kehittymisen riski on noin 17-vuoden idssd. Harvinaisempaa se on 20
ikdvuoden jilkeen. Perimilld voi olla vaikutusta ahdistuneisuusherkkyyteen ja emotionaaliseen
reaktiivisuuteen ja sitd kautta sosiaalisen ahdistuneisuuden kehittymiseen. Lisdksi siithen vaikuttaa
my0s opitut tavat esimerkiksi siitd, kuinka sopivaa on ilmaista omia mielipiteité tai tarvitseeko
sosiaalisissa tilanteissa peliti verbaalista vikivaltaa. Sosiaalisten tilanteiden pelon riskitekijoita
ovat muun muassa vetdytyvi ja estynyt temperamentti, ankara ja latistava vanhemmuus,
ylisuojeleva ja uhkia korostava kasvatustyyli sekd oman ikdryhmén kiusaamisen kohteeksi
joutuminen. Varhainen kokemus kiusaamisesta viéristdd ja muuttaa mielikuvaa itsesti

negatiiviseksi, joka saattaa sdilyd muuttumattomana aikuisuuteen asti.

Tunnistatko, mitka tekijét vaikuttavat oman sosiaalisen jdnnittdmisesi taustalla?
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Sosiaalisten tilanteiden pelkoa yllapitavat tekijat

Sosiaalisten tilanteiden pelon taustalla on havaittu olevan tiettyja kognitiivisia seka kédyttdytymiseen
liittyvia tekijoitd. Kognitiivisia tekijoitd sosiaalisessa jannittdmisessé ovat itselle asetetut korkeat
vaatimukset sosiaalisesta suoriutumisesta, ajattelutoimintoihin liittyvét automaattiset ajatukset ja
virheelliset uskomukset, kohonnut itseen keskittyvd huomio, negatiivinen kasitys itsesta,
sosiaalisiin tilanteisiin liittyvien seurausten kokeminen korostetun haitallisena, tunneséételyn
vaikeudet, puutteet sosiaalisissa taidoissa seké sosiaalisen tapahtuman jélkeinen mérehtiminen.
Kayttaytymistekijoitd ovat vélttdmis- ja turvakdyttdytyminen. Kognitiivisten- ja

kayttdytymistekijoiden suhde toisiinsa on esitetty alla olevassa kuvassa.

Sosiaalisten tilanteiden pelon kognitiiviset- ja kdyttiytymistekijiit

Korkeat sosiaaliset
standardit ja heikosti
maéaaritellyt sosiaaliset

tavoitteet

I

Sosiaalinen
pelko

Tapahtuman
jalkeinen
marehtiminen

Valttamis- ja
turvakayttaytyminen

Lisaantynyt itseen
keskittyva huomio

Negatiivinen kasitys itsesta

Sosiaalisten tilanteiden
haitallisten seurausten
yliarviointi eli

kustannusvirhe

Alhainen tunteiden hallinta >

Heikoksi koetut sosiaaliset
taidot
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Korkeat sosiaaliset standardit

Sosiaalisten tilanteiden pelosta kidrsiva pitdé tyypillisesti sosiaalisia standardeja, eli toisten hidneen
kohdistuvia odotuksia ja omia sosiaalisia tavoitteitaan niin korkealla, ettei hdn usko pystyvin niitd
saavuttamaan henkilokohtaisten ominaisuuksiensa tai sosiaalisten taitojen puutteen vuoksi.
Oletukset siitd, ettd toiset arvioivat omaa sosiaalista suoriutumista kriittisesti, saattaa olla seurausta
esimerkiksi vanhempien kritisoivasta kasvatustyylistd, kiusaamiskokemuksista kouluaikana tai
muista mitdtdimiskokemuksista. Kun 1dhdet miettimdan omaa tilannettasi, on hyva kdyda 1api omaa
perhetaustaa, kasvuolosuhteita ja mahdollisia kiusaamiskokemuksia. Namé voivat antaa vihjeita

itseesi kohdistuvien haitallisten uskomusten muotoutumisesta historiassasi.

Positiivisen arvioinnin kohteeksi joutuminen voi my0s herittdd pelkoa. Sosiaalisessa tilanteessa
onnistuminen voi saada aikaan uskomuksen, ettd vastaavaa suoriutumista vuorovaikutustilanteissa
odotetaan jatkossakin, johon ithminen itse ei usko pystyvansd. Kohtuuttoman korkeiden standardien
asettaminen ja omaan sosiaaliseen suoriutumiseen liittyvit korkeat odotukset ovat tilanteeseen
liittyvid haitallisia uskomuksia, joilla on usein vaikutusta kdyttdytymiseen sosiaalisessa tilanteessa.
Itseen kohdistuva kritiikki saattaa liittyd esimerkiksi
sopimattoman kommentin sanomiseen sosiaalisessa
tilanteessa tai ylimitoitettuun arviointiin siité, ettd
muut huomaavat sen aiheuttaman voimakkaan

ahdistuneisuuden.

Sosiaalisen jénnittdjdn késitys sosiaalisista
standardeista on siis vahvasti sidoksissa
itsearviointiin sekd subjektiiviseen sosiaalisen
ahdistuneisuuden kokemiseen, joka saattaa olla
voimakasta. Korkeisiin standardeihin liittyva
ajattelutapa hankaloittaa sosiaalisten tavoitteiden
asettamista ja saavuttamista. Tavoitteita voi olla
ylivoimaista laatia, koska jo niiden ajattelu saattaa
luoda paineita omien mielikuvien mukaisesta

taydellisestd suoriutumisesta, johon voimavarat ja

usko omasta pystyvyydestd eivit riit.
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Mité ajatuksia kuvaus korkeista sosiaalisista standardeista herdtti?

Sosiaalisten tapahtumien jilkeinen méarehtiminen ja negatiivinen kisitys itsesti

Sosiaalisen vuorovaikutuksen jdlkeen sosiaalisesti ahdistuneet méarehtivét, eli kdyvét mielessidén
lapi omaa suoriutumistaan keskittyen ensisijaisesti epikohtiin, joka voi muuttaa ihan hyvin
sujuneen sosiaalisen tapahtuman negatiiviseksi vahvistaen myos kielteistd mindkuvaa.
Mairehtiminen ulottuu myds aikaisempiin epdonnistumisiin hyvinkin yksityiskohtaisesti ja huomio
saattaa suuntautua negatiivisiin mielikuviin, tunteisiin ja kehontuntemuksiin. Sosiaalisten
tilanteiden pelossa menneiden tapahtumien marehtiminen pitié oireilua yll ja vaikuttaen myds

pelkoon tulevia sosiaalisia tapahtumia kohtaan.

Negatiivinen késitys itsestd on merkittdva
sosiaalista ahdistuneisuutta ylldpitéva tekija.
Myonteiset muutokset mindkuvassa ovat
tarpeellisia sosiaalisen ahdistuneisuuden

kevenemiseksi. Negatiivinen mindkésitys ja

mairehtiminen ovat haitallisia uskomuksia
itsestd ja lisddvat huomion kohdistamista itseen esimerkiksi sosiaaliseen suoriutumiseen tai
ulkondkdon liittyen. Sosiaalisesti ahdistunut saattaa esimerkiksi ajatella, ettd Miksi menin
sanomaan tilanteessa yhtdan mitdan?! Kaikki huomasivat punastumiseni ja sen, kuinka rumalta
ndytdn.” Sosiaalisen tapahtuman jdlkeinen mérehtiminen ei ldhtokohtaisesti johdu huonoista

sosiaalisista taidoista, vaan nimenomaan oman suoristuskyvyn negatiivisesta arvioinnista.

Mitd omakohtaisia ajatuksia marehtiminen ja negatiivinen késitys itsestd herattavat?
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Ajatusvirheiden vaikutus Kkielteiseen ajatteluun itsesta

Sosiaalisesti ahdistuneilla kielteisen ajattelun taustalla on tyypillisesti ajatteluvirheitd kuten
ajatusten lukeminen, positiivisen mitétdinti, katastrofointi, kaikki tai ei mitddn -ajattelu, pitdisi/ei

saisi-ajattelu ja ennustaminen:

o Ajatusten lukeminen liittyy tyypillisesti oletuksiin siitd, ettd toiset ajattelevat itsestd
negatiivisesti.

e Positiivisen mititoinnin takana on myonteisen palautteen tulkitseminen esimerkiksi séaliné.

e Katastrofointi tarkoittaa mielikuvaa sosiaalisessa tapahtumassa epdonnistumisen jilkeisista

tuhoisista seurauksista kuten siité, ettei kukaan halua olla endé tekemisissd timén jalkeen.

o Kaikki tai ei mitidn -ajattelu viittaa pienehkon virheen aiheuttamaan tunteeseen itsen

totaalisesta nolaamisesta.

o Pitiisi/ei saisi ajattelu pitia sisillain mielen sisdisid joustamattomia sdéntoja tilanteeseen

sopivasta kéyttdytymistavasta.

e Ennustaminen luo sosiaaliselle tapahtumalle tyypillisesti negatiivisen lopputuloksen ja

samalla ikddn kuin oikeuttaa valttdmaidn tapahtumaan osallistumista.

Miti ajatusvirheitd tunnistit:

Ajatteluvirheet lisdévit negatiivisia tunteita itsed
ja sosiaalisia tilanteita kohtaan. Tunteet voivat
liittyd huoleen siitd, ettd ei ole hyvéksytty tai
pidetty toisten mielestd. Negatiivisiin tunteisiin
liittyy usein uskomuksia, joiden mukaan tunteet

ovat muuttumattomia. Tdma saa tyypillisesti

aikaan tunneséitelyn ongelmia.
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Lisaantynyt itseen keskittyvi huomio

Lisddntynyt itseen keskittyvd huomio ylldpitad sosiaalista ahdistuneisuutta, koska huomio siirtyy jo
sosiaalista tilannetta ennakoidessa aikaisempiin epdonnistumisiin ja heikkouksiin, joka voimistaa
pelkoreaktiota. Samalla kyky havainnoida ymparistoa ja toisilta ihmisilta tulevia sosiaalisia vihjeitd
heikkenee. Sosiaaliset vihjeitd, kuten kasvonilmeet, kulmien rypistely tai haukottelu saatetaan
tulkita kielteisiksi, koska tilanne koetaan uhkaavana ja itsed arvostelevana. Itseen keskittyvén
huomion kohteena voi olla esimerkiksi kehon tuntemukset kuten syddmen syke tai hikoilu,
epamiellyttivét mielikuvat tai tunteet. Itseen keskittynyt huomio ja muihin ihmisiin liittyva arviointi
vievit voimavaroja tiedonkdsittelyyn liittyvid resursseja, jonka seurauksena myonteisid ja
neutraaleja asioita on vaikea huomioida. Téstd syysti sosiaaliset tilanteet koetaan usein

kuormittaviksi.

Mihin sinun huomiosi keskittyy sosiaalisesti ahdistavissa tilanteissa?

Sosiaalisten tilanteiden haitallisten seurausten yliarviointi eli kustannusvirhe

Kustannusvirhe tarkoittaa sosiaalisiin tilanteisiin tai vuorovaikutukseen liittyvien seurausten
arvioimista korostetun haitallisena. Sosiaalisesti ahdistuneet kokevat, ettd heiddn tekeménsé virheet
eivit ole hyvaksyttavid, mutta toisten virheet ovat puolestaan ymmarrettivid ja anteeksiannettavia.
Tyypillinen ajatusketju voi olla esimerkiksi seuraavanlainen: “Ndytdn hermostuneelta puhuessani
Jja toiset ajattelevat, etten ole riittdvdn pdtevd ja minut irtisanotaan sen vuoksi”. Kustannusvirheet
ovat kognitiivisia védristymid, jotka yllapitivét sosiaalisten tilanteiden pelkoa, ja joiden

uudelleenarvioiminen voi vaikuttaa mydnteisesti ongelman helpottumiseen.

Miti ajatuksia kuvaus sosiaalisten tilanteiden haitallisten seurausten yliarvioinnista herétti?
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Alhainen tunteiden hallinta

Sosiaalisten tilanteiden pelkoon liittyy tyypillisesti tunnesédételyn vaikeuksia. Sosiaalisten

tilanteiden pelossa tayttyvit tunne-eldmin hiiridille tyypilliset piirteet, joita ovat:
1) usein koetut voimakkaat tunteet
2) kielteinen suhtautuminen herénneisiin tunteisiin ja

3) tunteiden vilttdminen.

Sosiaalisesta ahdistuneisuudesta kérsivit kokevat, ettd heidén on hyvin vaikea hallita sosiaalisiin
tilanteisiin liittyvid emotionaalisia reaktioita ja he uskovat toisten ihmisten huomaavan timén. Pelko

omien tunteiden paljastumisesta saa viltteleméén tunteiden kokemista sekd niiden ndyttdmista.

Tunteiden kokemuksellinen tukahduttaminen tarkoittaa vilttelya tai vetdytymistd, jolle on
tyypillistd kaikenlaisen verbaalisen (puhe, kirjoitus) ja ei-verbaalisen (ilmeet, eleet, kehon asento)
vuorovaikutuksen poissulkeminen. Vuorovaikutuksen ollessa minimaalista, ihminen ikd4n kuin

pienentéd itsensé ja samalla estdd aidon kohtaamisen mahdollisuuden toisen ihmisen kanssa.

Kokemuksellinen vélttaminen voi kohdistua tunteiden liséksi myds nithin liittyviin ajatuksiin,
muistoihin ja kehon tuntemuksiin, joiden vilttelyyn on kehitetty selviytymisstrategioita kuten
yritetddn ajatella jotain muuta, kdydiadn mielessa ldpi tilanteeseen liittyvaa pohdintaa tai jopa
taistelua tai lahdetdén tilanteesta pois. Tunnekokemusten ja tunteiden ilmaisun vilttely helpottaa

oloa lyhyelld aikavililld, mutta jatkuvana toimintatapana lisdd pahaa oloa.

Tunteiden tukahduttaminen ja fysiologisten ahdistuksen merkkien piilottelu ovat tyypillisesti tuttuja
sosiaalisten tilanteiden pelosta kérsiville. Ne vaativat vihemmén ponnistelua ja taitoa kuin tilanteen
uudelleenarvioiminen, johon liittyy ahdistavien ajatusviiristyminen haastaminen ja muokkaaminen
niin, ettd tilanne ndhddén vihemmain vaarallisena seké vallitsevan tunneyllykkeen vastainen

toiminta. Tunteiden vilttely johtaa useimmiten eldmén kapeutumiseen usealla elimédn osa-alueella.
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Sosiaalisten tilanteiden pelolle tyypillinen maladaptiivinen ja adaptiivinen tunteiden sddtely

Maladaptiivinen
eli haitallinen
tunteidn saately

Adaptiivinen eli
hyodyllista
toimintaa
edistava
tunteiden
saately

Tilanteen valinta

Valtetaan
ryhmatapaamiseen
menemista, jotta
valtetdan
ahdistuksen
tunteminen paivan
aikana.

Mennaan
ryhmatapaamiseen,
jotta on mahdollista
tuntea
tyytyvaisyytta
osallistumisesta
johonkin, josta voi
olla apua.

Tilanteen
modifiointi

Mennaan
ryhméatapaamiseen,
mutta siirretaan
tuoli nurkkaan ja
istutaan kaukana
muista.

Mennaan
ryhmatapaamiseen
jatehdaan jotain
rauhoittavaa, esim.
juodaan kylmaa
vetta ja valitaan
istumapaikka
lahelta toisia.

Huomion
suuntaaminen

Selataan
puhelinta, jotta ei
tarvitse olla
tekemisissa
toisten kanssa
ennen tapaamisen
alkua.

Katsellaan
huoneen esineita,
kuvia, vareja, ym.
Huomion tietoinen
suuntaaminen tuo
rauhallisemman
olon ennen
tapaamisen alkua.

Kognition
vaihtaminen

Vakuutellaan itselle, etta
tapaamisella ei ole
mitaan valia: ”Ei tasta ole
mitaan hyotya, koska...”

Kaytetaan kognitiivisia
uudelleenmuotoilutaitoja,
joiden avulla haastetaan
aktiivisesti vaaristyneita ja
ahdistavia ajatuksia:
”Olenkohan tehnyt lian
hataisen paatelman
ryhman hyodyllisyydesta.
Jospa siita olisi kutenkin
jotain hyotya. Olisi
ainakin kiva tutustua
toisiin.”

Reaktion
modifiointi

Estetdan ja
tyonnetaan pois
ahdistavia
ajatuksia,
tunteita ja kehon
tuntemuksia.

Tiedostetaan
tunne (esim.
viha) ja estetaan
halu toimia
vihan tunteen
yllyttdmana, kun
ohjaaja aloittaa
tapaamisen 15
minuuttia
myohassa.

Sosiaalisten tilanteiden pelkoon liittyvén tunnesdételyn hiirion prosessimalliin kuuluvat osa-alueet:

1) tilanteen valinta, joka koskee padtostd valttaa tai menné kohti kielteisid tunteita aiheuttavaa

tilannetta,

2) tilanteen modifiointi tarkoittaa yritystd muokata tunnetilan ilmenemisti omalla kayttaytymiselld

ja samalla lisdtd turvallisuuden tunnetta,

3) huomion suuntaamisen tarkoituksena on ohjata huomio niin, ettd se vaikuttaa halutulla tavalla

tunteisiin tai niiden vélttimiseen,

4) kognition vaihtaminen tarkoittaa tunnerektioita heréttivien drsykkeiden merkitysten

muokkaamista esimerkiksi uudelleenmuotoilemalla tilanteeseen liittyvid ajatuksia ja tulkintoja ja

5) reaktion moduloinnissa on kyse keinoista ja valinnoista, joiden avulla voi muokata

tunnereaktioon liittyvad kokemusta, kdyttdytymisti tai kehollista ilmenemista.

Tunnistatko sinulla olevan sosiaalisiin tilanteisiin liittyvid tunnesditelyn vaikeuksia? Jos, niin

millaisia?
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Heikoksi koetut sosiaaliset taidot

Sosiaalisten tilanteiden pelossa ei suoranaisesti ole kyse
sosiaalisten taitojen puutteesta, vaan ongelmat liittyvit pelkoon
sosiaalisissa tilanteissa onnistumisessa, jolle on kenties asetettu

korkeat tavoitteet.

Sosiaalisia taitoja ovat muun muassa keskustelutaidot kuten
keskustelun aloittaminen ja yllépitdiminen, sanaton viestinti
kuten ilmeet, eleet ja kehonkieli, jamikka kayttidytyminen seka
mielipiteen ilmaiseminen ja pyynnon esittdminen. Joskus
sosiaalisten taitojen harjoittelu voi olla tarpeellista, jos niissd on

puutteita. Esimerkiksi sosiaalisten tilanteiden vélttely on

saattanut vaikuttaa sosiaalisten taitojen kehittymiseen tai niiden

heikkenemiseen.

Sosiaalisten taitojen harjoittelu on hyddyllistd my0s siksi, ettd se toimii hyvéni altistusharjoituksena
eldvissd eldmassé koettuja sosiaalisia tilanteita varten. Oleellista on kuitenkin havainnoida sitd,

kuinka subjektiivinen késitys omista sosiaalisista taidoista muuttuu paremmaksi harjoittelun aikana.

Koetko, ettéd sinulla on puutteita sosiaalisissa taidoissa? Jos, niin millaisia?
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Vilttamis- ja turvakayttiytyminen

Vilttdmis- ja turvakayttdytyminen ovat sosiaalisten tilanteiden pelossa tyypillisid ja niiden
tavoitteena on hallita sosiaalisten tilanteiden aiheuttamaa ahdistusta ja pelkoa epdonnistumisesta.
Ne ovat kuitenkin haitallisia selviytymisstrategioita, jotka entisestddn lisddvét méarehtimista ja

vastaavien tilanteiden pelkoa myos tulevaisuudessa.

Viilttimiskdyttiytymisti voi olla esimerkiksi esiintymisen, julkisen
puhumisen, esittdytymisen, ruokailutilanteiden, katsekontaktin tai

juhliin osallistumisen valttelyé.

Sen sijaan heikommin tunnistettava turvakdyttiytyminen on
sosiaalisissa tilanteissa huomaamattomampaa kéyttaytymista kuten
yritysté estdd punastumisen ndkymisen vaatteella tai vihentda
hikoilua istumalla 1dhelld avointa ikkunaa, sanoissa sotkeentumisen

peittelyd lyhyelld puheenvuorolla ja/tai nopeasti puhumalla sekd

tylsdltd ndyttdmisen ehkéisyé ulkoa opetellun puheen avulla.

Vilttdmis- ja turvakdyttdytyminen pitdvat merkittdvimmin ylld sosiaalista ahdistuneisuutta ja ndistad
eroon padsemiseen tdrkein hoitomenetelmai on altistus, jonka aikana turvakéyttdytyminen on
kiellettyd. Samalla on mahdollista testata niitd katastrofaalisiin seurauksiin johtavia uskomuksia ja
ennustuksia, jotka liittyvét negatiiviseen arviointiin tai epdonnistumiseen sosiaalisten standardien

noudattamisessa.

Millaista valttamis- ja turvakdyttdytymistd tunnistat?
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Oman tilanteen jasentaminen

Olet pohtinut omaa tilannettasi jo tyokirjan alkuosassa ja tehnyt ehki oivalluksia sosiaaliseen
jannittdmiseen liittyen. Seuraavaksi voit pohtia omaa tilannettasi alla olevien kysymysten avulla,
jotka auttavat sinua tunnistamaan, miten esimerkiksi ajattelu vaikuttaa toimintaan sekd mita
yhdistdvid tekijoitd on ndhtdvissa tilanteissa, joissa ongelmallinen toiminta on tyypillista.
Kysymysten avulla voit 16ytd4 myds selityksié sille, miksi tietty kdyttdytyminen tapahtuu ja

minkélainen vaikutus myds ymparistolld on siihen.
Voit pohtia omaa sosiaalisten tilanteiden pelkoasi seuraavien apukysymysten avulla:

e Missd/milloin/minkélaisissa tilanteissa esiintyy?

e Kuka/ketkd ovat 1dsnid?

e Minkdélaisia kielteisid ajatuksia tilanteisiin liittyy?
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Nouseeko mieleen aikaisempia vastaavia kielteisid kokemuksia?

Minkaélaisia tunteita tunnistat?

Minkdlaisia kehollisia tuntemuksia tunnet? Mitd pelkiét, ettd niistd seuraa?

Kuinka toimit tilanteessa? Esiintyyko turva- ja valttamiskayttdytymista?

Mitd myonteisié ja/tai kielteisid seurauksia toiminnalla on?

Miten ympdriston ja/tai itsesi asettamat sd4nnot ja/tai normit vaikuttavat tilanteeseen?

Miten menneisyyden tapahtumat ovat vaikuttaneet sosiaalisen ahdistuneisuuden

kehittymiseen? Jos, niin miten ne ovat vaikuttaneet késitykseen itsestdsi?
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Tarkka ketjuanalyysi itsehavainnoin tueksi

Seuraavaksi havainnoidaan sosiaaliseen jannittdmiseen liittyvid tilanteita ketjuanalyysin avulla. Kun

kirjaat ylos ongelmallisissa tilanteissa esiintyvié ajatuksia, tunteita ja kiyttdytymisté, saat selvyyden

myos ndiden toiminnallisista suhteista.

Itsehavainnoin pohjalla on ARS-malli, jossa:

Altistava
tilanne

Reaktio

Seuraukset

A tarkoittaa altistavaa tilannetta, joka voi olla tilanne tai
tapahtuma itsessdin tai muu vaikute, joka nostattaa tunteita.
Altistavia tekijoitd voivat olla esimerkiksi kova déni,
litkkenneruuhka, tilanne, jossa joutuu arvostelun kohteeksi,
kehontuntemukset kuten tunne rintakehéssa tai padnsarky, riita
laheisen ihmisen kanssa tai huonosti nukuttu yo, ja ne voivat ilmetd
tilanteessa tai olla vaikuttamassa menneind tapahtumina tai
pitkékestoisina eldméntilanteina tai olotiloina.

R kuvaa emotionaalisen triggerin, eli A:n aikaan saamia reaktioita,
joita ovat ajatukset, keholliset tuntemukset ja kdyttdytyminen.

S puolestaan kuvaa kéyttdytymisestd aiheutuvia seurauksia, jotka

voidaan jakaa lyhyen ja pitkén aikavilin seurauksiin.

Esimerkki ARS-mallin mukaisesta ajatusten ja tunteiden ohjaaman kéyttdiytymisen havainnoinnista

Tilanne

Puhelimella
soittaminen

Olen nukkunut
huonosti

Kaupassa kaynti

Ajatukset

"Sekoan
sanoissani, joka on
noloa!” "Minua
pidetdan
tyhméana”

"Toivottavasti
kukaan tuttu ei
tule vastaan”, "En
padase tilanteesta
pois. Mita jos
tulee huono
olo?!”, "Mita jos
tiputan tavaroita
tai sanon myyjalle
jotain hélmoa”

Ketjuanalyysi
Tunteet Kehontuntemukset Kayttaytyminen Lyhyen Pitkan aikavalin
aikavalin seuraukset
seuraukset
Hapea Sydén hakkaa Valttelen soittamista Helpotus, kun En saa asioitani
Pettymys Hikoiluttaa niin kauan, etta valtyin hoidettua ja olen jumissa
soittoaika umpeutuu. soittamiselta. elamantilanteessani.
Pelko Hengenahdistus Kayn yolla kaupassa. Helpotus En saa ruokaa.
Hipea Hikoilua Jannittyneisyyttd  Valttelen kauppaan En saa harjoitusta
Paniikki Pala kurkussa Heikko olo menoa. sosiaalisissa tilanteissa.
Korkea syke Kiirehdin.
Vapina Pahoinvointi Valttelen ihmisia.
Kaytan
vastamelukuulokkeita.
Kaytan

itsepalvelukassoja.
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Valitse seuraavaksi omasta eldméstasi sosiaalista ahdistuneisuutta aiheuttavia tilanteita, joita haluat

havainnoida tarkemmin ARS-mallin avulla:

Pitkan aikavalin
seuraukset

Lyhyen
aikavalin
seuraukset

Kayttaytyminen
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Kohti itselle tarkeaa

Tyokirjan toinen osa alkaa arvotydskentelylld, joka perustuu
hyvéksymis- ja omistautumisterapian (HOT) periaatteille. On
ensin hyddyllistd pohtia omia arvoja, jotta tavoitteiden

asettamisessa tulee ndkyvéksi se, mika todella on itselle

tdrkedd ja mihin suuntaan halutaan menné. Arvot auttavat
luomaan myoOnteisid tavoitteita, jotka motivoivat haastamaan

omaa toimintaa. Arvojen tarkastelu kytkeytyy siis vahvasti kdyttdytymiseen.

Joskus saattaa tuntua, ettd arvojen mukaisten, itselle tarkeiden tekojen tekemiselle on esteitd. Esteiti
saattavat olla esimerkiksi se, etti:

e i tiedosteta tai ei ole ollut tilaisuutta miettid, millaista eliméaa haluaisi ela,

e cletddn jonkun toisen henkildn arvojen tai opittujen sdintdjen mukaan tai

e omien arvojen ja toiveiden mukainen eldma vaatii litkaa ponnisteluja ja vaikeiden tunteiden

kohtaamista, jonka vuoksi on helpompaa jatkaa totutuilla toimintamalleilla.

Arvoja voidaan havainnoida tunteina tai toimintoina. Tdssd kohtaa on hyva muistaa, ettd toimintaan
vaikuttaminen ja kdyttdytymisen tietoinen ja suunnitelmallinen hallitseminen on helpompaa kuin
ajatusten ja tunteiden hallintaan saaminen, joka usein edellyttdéd kontrolliyritysten sijaan
hyviksyvai suhtautumista. Hyviksynnélla tarkoitetaan sitd, ettd ei yritetd paistd ikévisté tunteista ja
ajatuksista eroon niin, ettd eldma joltain osin estyy, vaan omistaudutaan aktiivisesti ja
elinvoimaisesti timén hetken kokemuksille, joka tarkoittaa kaikkea muuta kuin alistumista ja

passiivisuutta.

ArvotyOskentely kannattaa kytked mahdollisimman tukevasti tekoihin, jotta se tuottaisi nopeammin
konkreettisia tuloksia. Sosiaalisen jannittdimisen kohdalla arvona voisi olla vaikkapa
rohkeudentunne sosiaalisissa tilanteissa. Tekoina rohkeus voisi ilmeté esimerkiksi

harrastustoimintaan mukaan menemisend ja puhumisena vieraille ihmisille.
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Hyviksymis- ja omistautumisterapian mukaisen arvotyoskentelyn periaatteet

Esteiden poistaminen

ARVOT TAVOITTEET TEOT
\ /
Mité voin tehda?
Hyvan ESTEET Konkreettiset arvojen
elémén mukaiset teot / valinnat
méaarittely Mihin sitoudun?
o Mika kaikki estéanyt?
Elaman Tunne-esteet? Keskustelut
suunta Miten ongelmia on Kokemukselliset
selitetty ja mité syité harjoitukset
niille on annettu? Kotitehtavat

Kayttaytymiskokeet

Aikaisemmat
muutosyritykset —
miten ovat toimineet?
Luopuminen niista
Hyvéaksyminen
Itsehavainnot

Valintoja, hyviksyntaa ja halukkuutta

Usein vaikeassa eldmintilanteessa saattaa tuntua silté, ettd on jumissa eikd voi vaikuttaa
tilanteeseen milldén tavalla. Kun tarkastelee tilannetta ldhemmin, voi huomata, ettd tarjolla on
paljon hetkid, joissa voi valita toimia jollakin tietylla tavalla. Valintoja saattaa olla jopa niin paljon,
ettd niihin tarttuminen tuntuu tyolailta. Valinta voi liittyd esimerkiksi 1) sithen, miten suhtaudutaan
ulkopuolelta tuleviin vastoinkdymisiin, 2) kuinka kohdataan ilman vélttelya ajatukset ja tunteet sekd

3) sithen, minki asioiden suhteen péétetdén olla aktiivinen ja minka suhteen ei.

On hyvin tavallista, ettd meille tirkeimmait ja merkityksellisimmat asiat herattavét yleensi
voimakkaimpia tunteita ja ajatuksia epdonnistumisesta, kun mieli alkaa ennakoida vaarasta ja
vaikeuksista. Tdmé aktivoi aivojen selviytymisjérjestelmén, joka ndyttdytyy usein ahdistuksena ja
pelkoina. Sosiaalisten tilanteiden pelossa on kyse juuri tistd. Ennakointiin liittyvat
ajatusvadristymadt saavat aikaan sosiaalisten tilanteiden viélttelyd ja toimimaan tutulla, usein
toimimattomalla tavalla, joka johtaa tuttuun lopputulokseen eli elimén kapeutumiseen monella

tarkedlla elaman osa-alueella.
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Valinta toimia uudenlaisella tavalla tai valinta hyviksyad epamiellyttdvien ajatusten ja tunteiden
olemassaolo ei ole aina helppoa ja tarvitsee rinnalleen halukkuuden. Halukkuus tarkoittaa halua
luopua negatiivisten tunteiden ja ajatusten kontrolloimisesta ja sen hyviksymisti, ettd elaméssi
tapahtuu ikdvii asioita. Kuten jo edelld todettiin, tima ei tarkoita uhriutumista vaan sité, ettd
ithminen valitsee aktiivisen ja vastuullisen roolin muutoksen tekijané elaméassaan. Halukkuus tehda
valintoja oman eldméinsé suhteen tulee aina olla ihmiselld itsellddn. Se ei riitd, ettd ldheinen,

viranomainen tai terapeutti haluaa muutoksen tapahtuvan, jos itse ei sitd halua.

Muutokseen tdahtddvien valintojen tekoa voi helpottaa paatoksenteko -harjoituksella, jossa
tarkastellaan muutoksen, mutta myds tilanteen sellaisenaan pysymisen hyotyjé ja haittoja
samanaikaisesti. Muutokseen lihdetddn usein siksi, ettid halutaan jotain myonteistd muutosta
eldméén, mutta tima saattaa tuntua ty06l4altd ja aiheuttaa ponnistelua. Tilanteen ennallaan
pysyminen sen sijaan saa pysymiin mukavauusalueella, mutta eliméssi eteenpdin menemisen
mahdollisuus télloin estyy. Voit seuraavassa harjoituksessa tarkastella omaa tilannettasi annettujen

esimerkkien avulla.

Muutoksen nelikentti -harjoitus

Muutoksen edut/hyodyt

Uskallan eldd kuten haluan.

Saan ystivid ja uskallan etsid eldmdnkumppania.

Muutoksen haitat

Uuden oppiminen tuntuu raskaalta.
Voin epdonnistua ja tuntuu pahalta.

Ennallaan pysymisen hyodyt

Minun ei tarvitse ponnistella ja saan pysyd turvallisesti

mukavuusalueellani.

Ennallaan pysymisen haitat

Olen jumissa eldmdssdni ja ahdistus pysyy ylld.
En voi tavata uusia ihmisid.
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Eliminalueisiin liittyvit arvot tavoitteina tai eliménsuuntina

Seuraavaksi voit tarkastella eri eldménalueisiin liittyvid arvoja konkreettisina tavoitteina tai
elaminsuuntina alla olevien kysymysten avulla. Kysymyksissd painotetaan eri eliménalueisiin
liittyvid sosiaalisia suhteita. Eldmédnalueita on paljon, joten halutessasi voit valita joukosta 3-5
sinulle tirkeintd ja vastata vain niihin. Yritd miettid vastauksiasi niin, ettd niiden on todella

mahdollista toteutua ilman esteita.

Parisuhde: Kuvaile henkil64, jonka kanssa haluaisit 1dheisen suhteen. Millainen haluaisit

suhteen olevan? Minkélainen sinun roolisi olisi tassd ihmissuhteessa?

e Perhesuhteet: Kuvaile, millaisen suhteen haluaisit vanhempiisi tai sisaruksiisi (jos sinulla on

lapsia, niin myos heihin). Miké olisi ihanteellinen tapa kohdella nditd ihmisid?

e Muut sosiaaliset suhteet: Millainen on mielestdsi paras mahdollinen ystdvyyssuhde? Mitd

sinulle tarkoittaa, etti olet hyvé ystdva ja miten silloin kéyttaytyisit ystividsi kohtaan?

e Tyo: Millaista tyota haluaisit tehda ja miksi? Millaisen tyontekija olisit suhteessa

tyOnantajaasi ja tyokavereihisi?

e Koulutus ja muu itsensi kehittiminen: Jos haluaisit opiskella uuden ammatin tai hankkia
jotenkin muuten uusia taitoja, niin kirjoita siitd. Mika tekee siitd sinulle mielekkédn asian?
Minkalaisia sosiaalisia suhteita toivot opiskelun tai muun itsesi kehittimiseen liittyvéin

toiminnan sisaltavan?

30



Vapaa-ajan harrastukset: Miten haluaisit viettdd vapaa-aikaasi? Millaisia sosiaalisia suhteita

sithen sisiltyisi?

Henkisyys: Mitd henkisyys sinulle merkitsee? Se ei valttamatta liity uskontoon, vaan voi
liittyd my0s luonnossa toimimiseen tai johonkin ryhmétoimintaan. Mité haluisit

henkisyyden olevan omalla kohdallasi?

Yhteiskunnallinen toiminta: Voi olla esimerkiksi vapaaehtoistoimintaa, luonnonsuojeluty6ta
tai kunnallispolitiikkaan osallistumista. Millaisen toiminnan koet térkedksi ndilld osa-

alueilla tai mitd muuta se voisi kohdallasi olla? Mika tekee siita sinulle tarkeda?

Terveys ja hyvinvointi: Miti tekoja teet terveytesi ja hyvinvointisi eteen? Ne voivat liittyd
esimerkiksi uneen, ruokavalioon, liikkuntaan, tupakointiin? Miten sosiaaliset suhteet

vaikuttavat hyvinvointiisi? Ja miten ihannetapauksessa toimisit ndissa suhteissa?

Jokin muu arvo tai eliméinalue?
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Pelko- ja valttimishierarkian laatiminen

Olet edelld selkeyttanyt itsellesi merkityksellisié asioita ja sitd, mitd kohti hian haluat elaméssési
menné. Ennen varsinaisten kéyttdytymistavoitteiden tekemistd laaditaan kuitenkin pelko- ja

vélttdmishierarkia, joka osaltaan auttaa tavoitteiden muotoilemisessa.

Pelko- ja vilttdmishierarkiaan valitaan nykytilanteeseen parhaiten sopivia sosiaalisia tilanteita,
joiden ahdistavuuden taso vaihtelee lievéstd hyvin ahdistaviin ja ddrimmaistd ahdistuneisuutta ja
valttelya aiheuttavaan. Ahdistuksen mittaamiseen kéytetdéin SUDS-asteikkoa, jossa 0 tarkoittaa

tilannetta, jossa epdmukavuutta ei ole ja 100 korkeinta mahdollista ahdistuneisuuden tasoa.

0 25 50 75 100
Ei ahdistusta/epamukavuutta Keskivaikea ahdistuneisuus/epamukavuus Adrimmiinen ahdistus/epimukavuus
SUDS-luokitus Madaritelma
0 Olo on tdysin rento ja rauhallinen; voisin jopa nukahtaa.
25 Tunnen lievda ahdistusta tai epdmukavuutta. Se ei héiritse suorituskykya.
50 Ahdistus on epamiellyttdvéa ja se héiritsee jonkin verran keskittymistd, mutta pystyn vield

jatkamaan toimintaa. Olen kuitenkin tietoinen siitd, ettd tilanne tai toiminta on

epamiellyttavaa.

75 Ahdistus on yhé epdmukavampaa ja alan olla huolissani ahdistusoireista. Tilanteeseen tai

toimintaan keskittyminen on jo todella vaikeaa.

100 Haluavan paeta tilanteesta tai toiminnasta. Ahdistuksen taso on korkein mahdollinen; olen

kauhuissani ja paniikissa. Tilanteessa tai toiminnassa jatkaminen ei onnistu lainkaan.

Ahdistusoireiden voimakkuuden mittaaminen SUDS-asteikolla (Subjective Units of Distress Scale)

Hierarkiaan valittujen tilanteiden on hyva olla konkreettisia ja sellaisia, ettd nithin voi omalla
toiminnalla vaikuttaa. Tilanteet voivat liittyd itsen vahvistamiseen tai jopa itsen paljastamiseen
ldheisimmissd ihmissuhteissa niiden syventamiseksi. Hierarkian tekeminen voidaan aloittaa hieman
stressaavalta tuntuvasta tilanteesta, jonka SUDS on noin 20-25 ja sen jélkeen valitaan vaikein
mahdollinen kuviteltava sosiaalinen tilanne, jonka SUDS on 90-100, jotka asetetaan hierarkian

molempiin péihin ja timén jélkeen valitaan tilanteita niiden valilta.
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Tilanteen ahdistavuutta voi pohtia esimerkiksi sen avulla, keitd tilanteessa on ldsné ja minkélaisesta
toiminnasta on kyse. SUDS:in liséksi tilanteita arvioidaan sen mukaan, millaista niihin liittyva
valttimiskéyttdytyminen on asteikolla 0-100, jossa 0 tarkoittaa ei lainkaan vélttimisti ja 100

tarkoittaa totaalista valttimistd esimerkiksi viimeisen vuoden aikana.

Téahéan voit laatia oman pelko- ja vilttdmishierarkiasi. Ei kannata takertua siithen, jos et osaa paéttia
tarkkaa jérjestysté joidenkin pelkoa tuottavien asioiden vélilld. Téarkeinta, ettd kirjoitat ylos

sosiaalisia tilanteita, joissa tunnistat pelon herdévén.

Pelko- ja vilttamishierarkia

Jarjestys Pelko SUDS | Vilttdminen
(0-100) | (0-100)

1. vaikein sosiaalinen tilanne

2. vaikein sosiaalinen tilanne

3. vaikein sosiaalinen tilanne

4. vaikein sosiaalinen tilanne

5. vaikein sosiaalinen tilanne

6. vaikein sosiaalinen tilanne

7. vaikein sosiaalinen tilanne

&. vaikein sosiaalinen tilanne

9. vaikein sosiaalinen tilanne

10. vaikein sosiaalinen tilanne
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Kohti altistusta

Olet tyokirjan ensimméiisessi osassa pohtinut, mita
sosiaalisten tilanteiden pelko on sinun kohdallasi ja
jasentidnyt omaa tilannettasi. Téssd toisessa osassa olet
tarkastellut arvojasi ja sitd, millaista elamaa
todellisuudessa haluaisit eldd seki listannut sosiaalisesti
pelottavia tilanteita niiden ahdistavuuden perusteella.

Tyoskentely on todenndkdisesti herdttianyt tunteita, joka

on hyvi asia. Olet altistunut tunteille ja mielikuville,

joka on hyva alku altistusharjoittelulle. Puhumme

altistuksesta myohemmin lisdd, mutta jo nyt on tilaisuus
ottaa ensi askelia kohti vapaampaa eldmai sellaisten

asioiden parissa, joita olet tottunut pelkddméén.

Tehtava: altistus

Nyt on siis tarkoitus alkaa harjoitella sosiaalisia tilanteita aloittaen hierarkian alimmista kohdista.
Valitse hierarkiastasi 1-3 kohtaa, joita alat tietoisesti harjoitella. Ehké olet kirjoittanut hierarkiaan
esimerkiksi sellaisia asioita, ettd hakeudut tilanteisiin, joissa on muita ithmisié, otat katsekontaktin
vieraaseen ihmiseen tai hymyilet ja sanot hei kaupan kassalle. Tavoitteena on, ettd kohtaat tietoisesti

niiti tilanteita lahipéivien aikana.
Jos pystyt, niin suhtaudu tdhdn kéyttdytymiskokeeseen avoimesti ja uteliaasti. Havainnoi my®s,

minkalaisia uusia kdyttdytymisid huomaat tekevisi ndissi tilanteissa ja onko sinulla héiritsevii ja

epamiellyttdva ajatuksia tilanteessa, jotka yllyttavét viltteleméén ko. tilannetta.
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Sosiaalisten tilanteiden seurantalomake

Pvm

Tilanne

Kayttiytymiset

Hairitseviit ajatukset

Halu valttaa
tilannetta (0-100)
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Tavoitteiden asettamisen ja niihin sitoutumisen suunnitelma

Edella laadittu pelko- ja vélttdmishierarkia toimii jo itsessdédn tavoitteena olevien kayttdytymisien
suuntaviivana. Voit kuitenkin poimia hierarkiasta muutaman sosiaalisen tilanteen tai miettid uusia
tilanteita, joista muodostetaan tavoite pilkkomalla kohteena oleva asia ja tavoitekdyttadytyminen
vield viiteen vaiheeseen. Kéyttdytymistavoite voi liittyd esimerkiksi puheenvuorojen ottamiseen,
mielipiteiden esittimiseen, avun pyytdmiseen aiempaa useammin seké itseen kohdistuvien

negatiivisten ajatusten vihentdmiseen ja niiden korvaamiseen realistisemmalla vaihtoehdolla.

Tavoitteiden laatimiseen voidaan kayttia SMART-periaatteita, jotka jisentdvit ja helpottavat

tyoskentelyd. SMART tarkoittaa, ettd tavoite on:

S) Selkeiisti ja konkreettisesti mairitelty
Ali aseta epAmaiiriistd tavoitetta kuten “En pelkid enii sosiaalisia tilanteita”.
Mairittele sen sijaan tdsmillinen ja konkreettinen tavoite kuten "Menen pdivittdin
ithmisten ilmoille”. Oleellista on paattad, mitd tekoja tulet tekemiin saavuttaaksesi
tavoitteesi.

M) mitattavissa oleva
Misté tiedit, ettd olet saavuttanut tavoitteen? Tavoitteiden toteutumista voi mitata
esimerkiksi jakamalla tavoite osatavoitteisiin eli asteittain eteneviin
kayttdytymistavoitteisiin ja seurata niiden avulla, miten tavoitteen mukainen toiminta
on lisdéntynyt.

A) aikataulutettu
Maiirittele aikavéli, milloin aiot tehdi asian tai toivot sen tapahtuvan. Voit esimerkiksi
suunnitella edistdvési tavoitetta seuraavan puolen vuoden aikana. Jos olet tukitoimien
parissa, kannattaa tavoite laatia ja aikatauluttaa yhdessé tyontekijan kanssa.
Osatavoitteiden suhteen on hyvé tehdd suunnitelma, milloin mikékin konkreettinen
toiminta on vuorossa. Joskus voi olla hyodyllistd mééaritell tarkasti paiviméaéara ja
kellonaika, jos tavoite liittyy esim. hammaslidkédriajan varaamiseen tietyn soittoajan
sisélla.

R) realistisesti toteutettava nykytilanne huomioiden
Onko tavoite toteutettavissa nykytilanteen resurssit huomioiden? Resursseja voivat
olla aika, raha, terveys, sosiaalinen tuki seké riittavét tiedot ja taidot. Jos jokin tarkea
resurssi ei ole kéytettdvissé, voit vield muuttaa tavoitetta realistisemmaksi.

T) tirkea ja tavoittelemisen arvoinen
Miti sinulle tarkedd asiaa kohti kyseisen asian tekeminen vie sinua?
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Tavoitteen asettaminen vaiheittain

Vaihe 1. Mieti ensin, mikd on sinulle tdrkeda ja mitd kohti haluaisit mennd? Se voi liittyd
esimerkiksi tyohon, opiskeluun, sosiaalisiin suhteisiin, uuden taidon harjoitteluun, terveyden tilan

parantamiseen, yms. Sind itse tiedét parhaiten. Voit vapaasti kirjoittaa alustavia ajatuksiasi tdhan:

Vaihe 2. Seuraavaksi on vuorossa tavoitteen nimedminen ja sen muotoileminen
kdyttiytymistavoitteeksi. Tavoite on usein hyodyllistd jakaa useampaan askeleeseen eli

osatavoitteeseen. Jos tavoitteena on esimerkiksi saada ystivid, tavoite voisi olla seuraavanlainen:

Tavoite: Uusien ystiivien hankkiminen

Askel 1. Menen tilanteisiin, joissa tapaan muita ihmisid ja yritdn ottaa kontaktia ihmisiin (esim. katse ja
nyokkdys).

Askel 2. Yritin osallistua keskusteluihin.
Askel 3. Yritin aloittaa keskustelun jonkun kanssa ja jatkaa keskustelua
Askel 4. Ehdotan mukavanoloiselle ihmiselle yhteystietojen vaihtoa.

Askel 5. Soitan hdnelle ja ehdotan elokuviin, tms. menoa
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Vaihe 3. Laadi seuraavaksi 1-3 omaa tavoitetta osatavoitteineen, jotka ovat sinulle térkeita.

Tavoite

Askel 1.

Askel 2.

Askel 3.

Askel 4.

Askel 5.

Tavoite

Askel 1.

Askel 2.

Askel 3.

Askel 4.

Askel 5.

Tavoite

Askel 1.

Askel 2.

Askel 3.

Askel 4.

Askel 5.
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Vaihe 4. Tunnista mahdolliset vaikeudet ja esteet tavoitteesi tielld ja mieti, kuinka voisit kohdata ne.

Muista, ettd voit aina pyytdd apua esteiden seldttdmiseen.

Sisdiset esteet: Miti sisdisid esteitd tunnistat (esimerkiksi alhainen motivaatio, epausko, ahdistus,

viha, toivottomuus, epdvarmuus, ahdistus, negatiiviset ajatukset, jne.)?

Miti keinoja voisit kdyttdd sisdisten esteiden ratkaisemiseksi? Tarvitsetko sithen tukea? Voisiko

jostain esteestd muotoilla uuden kiyttdytymistavoitteen?

Ulkoiset esteet: Mitd ulkoisia esteitd tunnistat (esimerkiksi rahan, ajan tai taitojen puute tai

ristiriidat ihmissuhteissa)?

Miten kaésittelet tai voisit kasitelld ulkoisia esteitd? Tarvitsetko apua? Voisiko jostain esteesté

muotoilla uuden kiyttiytymistavoitteen?

Vaihe 5. Sitoudu tavoitteisiisi. Tavoiteisiin sitoutumista helpottaa, jos:

- Teet siitd julkisen eli kerrot siitd ainakin yhdelle luotettavalle ihmiselle.
- Palkitse itsedsi edistymisestd kohti tavoitettasi. Palkinto voi olla pieni ja niinkin
yksinkertainen kuin sanominen itsellesi "Hyvai sind! Sait aloitettua!”

- Pidét kirjaa edistymisestdsi esim. pdivakirjan, kaavion tai kuvallisen ilmaisun keinoin.
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Hienoa! Nyt sinulla on tavoite tai tavoitteita, joiden avulla voit edetd konkreettisin toimin kohti
sinulle tirkeédd. Sen lisdksi sinulla on mahdollisuus kokeilla, voisitko olla avoimempi myds
spontaanille toiminnalle ja antaa asioiden tapahtua ilman tietoista suunnittelua sosiaalisissa
tilanteissa. Sopivia tilanteita voivat olla esimerkiksi naapurin tervehtiminen, katsekontakti tai hymy
uudelle ihmiselle tai lyhyt keskustelu kauppajonossa. Keskustelu voi liittyd esimerkiksi sddhén tai
kysymykseen jostain edelld olevan asiakkaan ostoksesta. Muista, ettd pienetkin tavoitteen mukaiset

kayttaytymiset ja jopa niiden ajatteleminen ovat térkeita.
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Ajatusvaaristymit ja kognitiivinen uudelleenmuotoilu

Aiemmin tydkirjassa olet laatinut kdyttdytymistavoitteita ja saanut ehka jo kokemuksia uusista
kayttdytymiskokeiluista. Olet my0s tarkkaillut ajatuksia, joita haastaviin tilanteisiin liittyy. Juuri
ajatukset ja niiden haastaminen ovat timén luvun ydin. Jos muutetaan ainoastaan kéyttdytymista
sosiaalisessa kanssakdymisessd, mutta siihen liittyvit késitykset itsestd eivit muutu, on
todenndkoistd, ettd itsesyytokset ja hdpedn tunne pysyvét mukana ja todennidkdisesti samalla

laskevat mielialaa.

Automaattiset ajatukset

Automaattiset ajatukset tuntuvat usein vain ilmaantuvan mieleen sosiaalisissa tilanteissa. Ne ovat
yleensd negatiivisia sosiaalisiin tilanteisiin liittyvid itseen kohdistuvia toteamuksia ja uskomuksia,
jotka saattavat sisdltdd tiukkoja maaritelmid ja sdéntdja siitd, kuinka kuuluisi kéyttaytya tullakseen
hyviksytyksi. Vdéristyneet ajatukset saattavat kohdistua myds toisiin, maailmaan tai tulevaisuuteen,
ja edelleen lisdtd ahdistuneisuutta. Automaattiset ajatukset ovat siis erdéinlaista siséisté puhetta, joka
voi ilmetd sanallisena tai mielikuvien tasolla, ja jotka usein johtavat negatiivisiin tulkintoihin ja
pitdvat ylld sosiaalista ahdistuneisuutta. Sosiaalisessa tilanteessa herénneet emotionaaliset reaktiot

ovat siis seurausta juuri tulkinnoista, ei tilanteesta itsessaan.

Sosiaalisesti ahdistava tilanne: Opiskeluryhmdssd esitelmdn pito ldhestyy

Automaattiset
ajatukset:

Kaikki
huomaavat
jannitykseni

Toiminta:
Kouluun Tunteet:

menon valttely Hapea ja pelko

Fyysiset
tuntemukset:

Sydan hakkaa
ja hikoiluttaa
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Voit havainnoida omia automaattisia ajatuksiasi ja niiden vaikutusta tunteisiin, fyysisiin

tuntemuksiin ja toimintaan myds aiemmin tutuksi tulleen tilanneanalyysin avulla.

Tilanneanalyysi sosiaalisesti ahdistavista tilanteista

Tilanne

Ajatukset

Tunteet

Fyysiset
tuntemukset

Toiminta

Mies/nainen, josta
olen kiinnostunut,
tulee juttelemaan
minulle.

Hdn pitdd minua
outona ja ihan
luuserina.

Vaivautuneisuus
Hermostuneisuus

Hdped

Pinnallinen hengitys
Vatsakipu

Ko. henkilon katseen
vdlttely.

Yritin pddstd
tilanteesta nopeasti
pois.

Negatiivisia tulkintoja nostattavaa sisdistd puhetta voi havainnollistaa myos mielikuvan avulla.

Mielikuvaharjoitus:

Ajattele hetki ldheistd ihmistd, josta piddt. Kuvittele, ettd tdmd ihminen on luvannut pitdd puheen

serkkunsa hdissd, ja héin on siitd huolissaan, koska hdnelld ei ole juurikaan kokemusta julkisesti

puhumisesta. Hdn ei siis ole tdydellinen.

Mitd luulet, ettd tapahtuisi, jos sanoisit ystavillesi juuri ennen puhetta: ~Onko sinulla oikeasti

mitddn jdarkevdd sanottavaa, ndytdt ihan tyhmdltd ja kaikki huomaavat epdvarmuutesi ja

hermostuneisuutesi, ja ajattelevat, ettd olet kelvoton puheenpitdjd”. Miltd luulet ystdvdstdsi

tuntuvan ja miten sanasi auttaisivat ystavdd selviytymddn tilanteesta?

Mitd jos sanoisitkin: ~Olet varmasti valmistautunut puheeseen hyvin ja tieddn, ettd sinulla on

paljon kaunista sanottavaa serkustasi. Arvostan sitd, ettd haluat myés kehittdd itsedsi ja haastaa

itsesi uudessa tilanteessa. Kerrassaan upea juttu! Onnea matkaan!”
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Mité ajatuksia mielikuva heritti? Loydatko esimerkkejd omasta sisdisestd puheestasi?

Kognitiivinen uudelleenmuotoilu

Sosiaalisten tilanteiden pelko on tyypillisesti kokemuksen kautta opittua ja ongelman
ylldpitdmiseen vaikuttavat usein uskomukset itsestd seka haitalliset automaattiset ajatukset, joita
olet edella tarkastellut. N&itd on mahdollista oppia muuttamaan siten, ettd myos ahdistuksen
kokemus muuttuu. Tukea tdhén voi saada menetelmistd nimeltd kognitiivinen uudelleenmuotoilu,
jonka avulla voidaan esimerkiksi tarkastella sitd, kuinka todennidkdisid uskomukset sosiaaliseen
tilanteeseen liittyvistd pelosta ovat, kyseenalaistaa ne ja luoda tilalle realistisempi vaihtoehto seka

muuttaa kasitysta itsestd ja omista kyvyistd myonteisemmaksi.

Kognitiivisen uudelleenmuotoilun positiivisena seurauksena sosiaaliset tilanteet eivét tunnu enda
niin uhkaavilta, huomioresurssien vapautuminen parantaa keskittymisti ja suoriutumista
sosiaalisissa tilanteissa, sosiaalisten tilanteiden jilkeinen mérehtiminen vdhenee ja fysiologiset
ahdistusoireet vihenevit. Lisdksi kykenet paremmin tunnistamaan ja tunnustamaan onnistumiset
sosiaalisissa tilanteissa itsesi aikaansaamiksi sen sijaan, ettd ulkoistaisit onnistumisen johtuvan

ulkoisista tekijoista.
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Automaattisia ajatuksia voidaan haastaa erilaisten kysymysten avulla ja 10ytia niihin vastaamisen
kautta realistisempia vaihtoehtoja tilanteen tarkasteluun. Automaattisia ajatuksia haastavia

kysymyksié ovat:

e Tieddnko varmasti, ettd se mitd pelkdén, kdy toteen?

e Miti todisteita minulla on siité, ettd asia toteutuu tai ei toteudu?

e Mika on pahinta, mité voisi tapahtua ja kuinka selvidisin siitd?

e Voinko ennustaa tapahtumien kulkua kristallipallon avulla?

e Voiko tapahtumalle, jota pelkidin, olla jokin vaihtoehtoinen selitys?

e Tarkoittaako pelon toteutuminen todellista katastrofia?

e Jos pelko toteutuu, voidaanko sitd katsoa/tulkita jostain toisesta nikokulmasta?

e Onko pelkoni jirkevi eli tarkoittaako tdma todella sitd, ettd olen (esimerkiksi luuseri)?

e Miten pelkoon keskittyminen auttaa selvidmaién tilanteessa?

¢ Onko sinulla kokemusta siitd, ettd sinulla ei ole keskustelussa mitdén sanottavaa?
Tapahtuuko sitd usein?

e Kannatko vastuuta keskustelun jatkumisesta, jos tulee hiljainen hetki? Mik4 on toisen

thmisen rooli?
e Miten katastrofaalista se olisi, jos mitddn sanottavaa ei olisi?

e Misti tieddt, ettd muut ajattelevat sinusta negatiivisesti tai mitd he ylipadnsa ajattelevat?

Tehtiivia: Negatiivisten ajatusten vihentiminen

Kun huomaat ajattelevasi negatiivisesti itsestdsi sosiaalisessa tilanteessa tai sosiaalista tilannetta

ajatellessa, haasta ndma ajatukset ja korvaa ne realistisemmalla vaihtoehdolla.
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Rationaalisten ajatusten muodostaminen

Seuraavan tehtdvén avulla voit tarkastella, mitd myonteisid seurauksia silld on, kun haastat

automaattisia ajatuksia ja muodostat niiden tilalle rationaalisempia vaihtoehtoisia ajatuksia:

1) Valitse ensin sosiaalista pelkoa tuottava tilanne, joka voi olla todellinen tai kuviteltu.

2) Mieti sitten, minkélaisia tunteita ja kehontuntemuksia tilanne herdttia ja

3) minkaélaisia kayttadytymisyllykkeitd havaitset.

4) Entd minkélaisia automaattisia ajatuksia tilanne voisi sisaltda?

5) Haasta sitten automaattisia ajatuksia edelld olevien kysymysten avulla ja korvaa ne

vaihtoehtoisilla, jirkevimmilld ajatuksilla.

6) Pohdi viimeiseksi, mitd mydnteisid seurauksia vaihtoehtoisella ajattelulla voi olla.

Rationaalisten ajatusten muodostaminen

Tilanne

Ryhmatilanne,
jossa pitaisi
esittda muista
poikkeava
mielipide

Valitse omasta eldmadstési sosiaalisesti haastavia tilanteita ja kdly niitd 14pi seuraavalla sivulla olevan

Tunnereaktiot ja
kehon
tuntemukset
Sydamentykytys,
kasien vapina,
hengenahdistus,

epétodellinen olo,
hikoilu, pahoinvointi

Jannittaa, ahdistus,
pelko

Kayttaytymisyllyke

Jatan mielipiteen
sanomatta

En sano, mita haluaisin.
QOdotan, etta joku muu
sanoo jotain vastaavaa,
mihin voin yhtya

Ajatukset

Miksi en sano/
sanonut, mita
haluan.
Harmittaa!

Mité, jos muut
nauraa tai on ihan
hiljaa? Tai jos
kukaan ei enaa
tykkéa minusta,
kun olin eri
mielta?

Muut saattavat
ajatella minusta
pahaa, jos
tulkitsevat
sanomiseni
vaarin.

Vaihtoehtoiset
ajatukset

Jokaisella on oikeus
omiin mielipiteisiin
ja oikeus kertoa ne!

Jos joku ei tykkaa
minun mielipiteista,
se on hdanen
ongelma. Kaikkien
kanssa ei ole pakko
olla samaa mielta
tai edes tykata
kaikista ihmisista.

On aina mahdollista
tarkentaa/korjata,
jos joku tulkitsee
sinut vaarin.

Mydnteiset
seuraukset

Saan sanottua, mita
itse ajattelen. Siita
voi kehkeytya
mielenkiintoinen
keskustelu. Toisille
voi tulla erilainen
nakokulma asiaan.

tehtdavin avulla. Voit kiyttia ajatusten haastamiseen tarkoitettuja apukysymyksia tai keksid niiden

rinnalle uusia kysymyksia.
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Ajatusviaaristymiit

Vuosia jatkunut sosiaalinen ahdistuneisuus vaikuttaa usein siihen, etti ajatusvairistymét ovat
tiukassa ja niiden puolesta argumentoiminen on taitavaa, mutta ei todennikoisesti auta tavoitteiden
saavuttamisessa. Ajatusten tai tulkintojen taustalla olevien vdiristymien huomaaminen voi olla
vaikeaa, jonka vuoksi sosiaalisiin tilanteisiin liittyvien uskomusten ja niiden sisdltdmien virheiden

tutkiminen useammilla tavoilla on tarkeda.

Seuraavassa tehtdvissa esitellddn aikaisempaa useampia ajatusviiristymid, joihin voit esimerkkien
avulla kirjoittaa omia ajatuksiasi, tunnistaa ajatteluvirheiti sekd muodostaa nédiden rinnalle
rationaalisia ajatuksia. Rationaalisissa ajatuksissa tiivistyvét kognitiivisen uudelleenmuotoilun ideat
ja auttavat katsomaan sosiaalisia tilanteita objektiivisesti ja realistisesti, joka ei tarkoita sité, ettd

ajatus olisi yltiopositiivinen.

Ajatusvadristymid ovat suodattaminen, mustavalkoajattelu, yliyleistiminen, ajatusten lukeminen,
katastrofiajattelu, suurentelu, henkilokohtaistaminen / itsen leimaaminen, pitdisi-ajattelu, itsensd
syyttiminen ja itsensd tunnustuksetta jdttiminen. Monet 10ytivit ajatusvirhetyypeisti suosikkinsa,

joka toistuu ajattelussa usein.

Tehtivi: Ajatusvairistymien uudelleenmuotoilu

1) Kiy ajatuksella ldpi erilaisia ajatusvédristymid.
2) Kirjoita jokaisesta omakohtainen esimerkki.

3) Mieti (ja kirjoita ylds), voisitko ajatella asiaa toisella tavalla. Miten?
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Suodattaminen: Huomio kohdentuu Kielteisiin asioihin ja myonteiset rajataan pois

Esim. Huomioni keskittyy jannittimiseen ja kehontuntemuksiin kuten hikoiluun, mutta minulta menee ohi,
onko minua kohtaan oltu ystdvillisid.

Oma esimerkki:
Voisitko ajatella asiaa toisella tavalla?
Vaihtoehtoinen tapa ajatella: Voit vaihtaa huomion kohdetta ja

yrittdd tarkastella asiaa eri tavoin. Voit koettaa etsid tilanteesta
myos myonteisid asioita.

Mustavalkoajattelu: Asioissa nihdain daripaiat, mutta keskivaihe jaid huomioimatta

Esim. Minun tdytyy onnistua esitelmdd pitdessdni tdydellisesti, muuten epdonnistun tdydellisesti

Oma esimerkki:

Voisitko ajatella asiaa toisella tavalla?

Vaihtoehtoinen tapa ajatella: Mustavalkoisen ajattelun sijaan voit ajatella maailman koostuvan lukuisista
harmaan eri sdvyistd. Eli yritd ndhdd ddripdiden vilistd muitakin vaihtoehtoja.

Yliyleistiminen: Asioista tehdéin liiallisia yleistyksii epimiiriiseen tietoon perustuen

Esim. Olen varma, ettd joka tilanteessa kaikki tarkkailevat minua ja kdyttdytymistdni, jopa ruokakaupassa
ruuhka-aikaan.

Oma esimerkki:
Voisitko ajatella asiaa toisin?

Vaihtoehtoinen tapa ajatella: Arvioi tilanteita todellisuuteen perustuen ja etsi poikkeuksia, joissa ndin ei
tapahdu. Viltd myds pelkdstddn kielteisten arviointien tekemistd.

Ajatusten lukeminen: Oletetaan, etti on mahdollista tietia, miti toiset ajattelevat ja tuntevat
Esim. Jos joku katsoo minua, olen varma, ettd hdn arvostelee minua ajatuksissaan.
Oma esimerkki:

Voisitko ajatella asiaa toisin?
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Vaihtoehtoinen tapa ajatella: Kyseenlaista ajatuksiasi ja mahdollisuuksien mukaan tarkasta
ihmisiltd, ovatko ajatuksesi tosia. Etsi ndyton lisdksi vaihtoehtoisia selityksid.
Katastrofiajattelu: Ollaan varmoja, etti pahin mahdollinen tapahtuu

Esim. Olen varma, ettd jos sanon jotakin, sekoilen sanoissani ja tilanne menee ihan sekaisin.

Oma esimerkki:

Voisitko ajatella asiaa toisin?

Vaihtoehtoinen tapa ajatella: Viltd liian nopeiden johtopdiditosten tekemistd ja kyseenalaista ddripdissd
olevat ajatukset. Suhteuta ajatuksiasi ja etsi vaihtoehtoja ddripdiden vilistd.

Suurentelu: Vaikeudet niahdiin todellisuutta suurempina

Esim. Jos en sano mitddn (esimerkiksi oppitunnilla), muut eivdt arvosta minua ollenkaan.
Oma esimerkKki:

Voisitko ajatella asiaa toisin?

Vaihtoehtoinen tapa ajatella: Ajattele tilannetta asia kerrallaan ja mieti, loyddtké syytd liioitella asiaa. Jos
et, dld liioittele, vaan etsi sen sijaan realistista arviota tilanteesta.

Henkilokohtaistaminen / itsen leimaaminen: Oletus, etti toisten reaktiot liittyviit aina itseen.

Itsed myos vertaillaan toisiin

Esim. Jos joku tdydentdd kommenttiani, ajattelen, ettd hin haluaa huomauttaa minua siitd, ettd olen huono
ilmaisemaan itsedni ja korjata virheeni. Ajattelen mydés, ettd hdn on minua huomattavasti parempi
ilmaisemaan itseddn.

Oma esimerkki:
Voisitko ajatella asiaa toisin?

Vaihtoehtoinen tapa ajatella: Ajattele, ettd kaikilla ihmisilld on vahvuuksia ja heikkouksia, joten vertailu on
hyodytontd. Yleensd ihmiset kiinnittivdt eniten huomiota omaan tekemiseensd eivdtkd toisten tekemiseen.
Ihmisten reaktiot ovat usein satunnaisia.
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Pitiisi-ajattelu: Pitiydytain keinotekoisissa sainnoissi, kun arvostellaan omaa tai toisten

kayttiytymista

Esim. Mietin yleensd aina erilaisissa tilanteissa, mitd minun pitdisi sanoa ja mikd olisi oikea tapa ilmaista
itsedni.

Oma esimerkki:
Voisitko ajatella asiaa toisin?

Vaihtoehtoinen tapa ajatella: Voit yrittdd keksid joustavampia sddntojd itsellesi. Muista, ettd arvot ja arvojen
mukaiset teot ovat henkilokohtaisia. Kokeile vilttdd pitdisi/tdytyisi kdyttod.

Itsensi syyttiminen: Uskotaan, ettii ikiivit tapahtumat johtuvat yleensi itsesti
Esim. Ajattelen erilaisissa tilanteissa, ettd epdonnistuminen oli syytdni, koska olen niin tyhmd.
Oma esimerkki:

Voisitko ajatella asiaa toisin?

Vaihtoehtoinen tapa ajatella: Tarkastele asiaa eri ndkokulmista. Loyddtké muitakin syitd ja tekijoitd kuin
itsesi? Mikd voisi olla sopiva vastavdite asialle?

Itsensi tunnustuksetta jattiminen: Uskotaan, etti myonteiset tapahtumat eiviit ole oman

ponnistelun tulosta, vaan johtuvat hyvisti onnesta tai jonkun toisen ansiosta
Esim. Jos joku asia menee hyvin, ajattelen, ettd se on vain poikkeus tai sattumaa.

Oma esimerkki:

Voisitko ajatella asiaa toisin?

Vaihtoehtoinen tapa ajatella: Tee lista, mitd todellisuudessa

teit asian eteen ja anna kunnia itsellesi.
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Tunteiden saitely sosiaalisten tilanteiden pelossa

Kognitiivinen uudelleenmuotoilu toimii negatiivisten ajatusten muokkaamisen lisiksi tunteen
sadtelijand, koska vaihtoehtoisen tulkinnan muodostaminen usein rauhoittaa ja muuttaa myds
ahdistavia ja epamukavia tunnereaktioita. Sosiaalisesta ahdistuneisuudesta kérsivét eldvét usein
eldmai, joka estdd kognitiivisen uudelleenmuotoilun ja vahvistaa tunnekokemusten
tukahduttamista. Vilttely ja vetdytyminen sosiaalisista tilanteista ei ole kuitenkaan pidemmén paille
toimiva tunteiden séddtelykeino, koska télloin tunteiden kokeminen estyy ja kyky kohdata

epamukavia tunteita hankaloituu edelleen.

Tunnesaitelytaitojen oppimisella voidaan vihentéé sosiaalisiin tilanteisiin liittyvad ahdistusta.
Tunnesééitelytaitojen tavoitteena on oppia tunnistamaan, sietiméén ja ymmaéartdmiin hankalia
tunteita sekd saada korjaavien kokemusten kautta varmuus siité, ettd vaikeidenkin tunteiden kanssa
voi tulla toimeen. Tavoitteena ei siis ole pééstd eroon epamiellyttivisti tunteista, vaan oppia

eldmdin ja toimimaan niiden kanssa.

Tehtivi: Itsehavainnointi

1) Havainnoi seuraavan viikon ajan, kuinka usein yritét piilottaa ahdistuneisuuden merkkejé, joiden

ajattelet ndkyvin toisille.

2) Havainnoi myos, kuinka toimiva strategia toisten hdméaédmiseksi tdmi oli. Voit kirjoittaa

havaintojasi tdhén:
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Haitallinen (maladaptiivinen) ja hyodyllinen (adaptiivinen) tunteiden saately

Tyokirjan ensimmaéisessd osassa tutustuit sosiaalisten tilanteiden pelkoon liittyvan tunnesditelyn
hiirion prosessimalliin, jossa tarkasteltiin sosiaalista pelkoa tuottavaa tilannetta toiminnan, huomion

suuntaamisen, kognitiivisen uudelleenarvioinnin ja tunteeseen reagoinnin nédkokulmista.
Kertaukseksi prosessimallin osa-alueet ovat:
1) Tilanteen valinta: Paiatos valttdd tai mennd kohti kielteisid tunteita aiheuttavaa tilannetta.

2) Tilanteen modifiointi: Yritys muokata tunnetilan ilmenemisti omalla kiyttdytymiselld ja samalla

lisdtd turvallisuuden tunnetta.
3) Huomion suuntaaminen: Huomion ohjaaminen halutulla tavalla tunteisiin tai niiden vilttimiseen.

4) Kognition vaihtaminen: Tunnerektioita heréttdvien drsykkeiden merkitysten muokkaaminen

esimerkiksi uudelleenmuotoilemalla tilanteeseen liittyvid ajatuksia ja tulkintoja.

5) Reaktion modulointi: Keinoja ja valintoja, joiden avulla voi muokata tunnereaktioon liittyvaa

kokemusta, kédyttaytymisté tai kehollista ilmenemista.

ET I CELRENTTE] Tilanteen Huomion Kognition Reaktion modulointi
modifiointi suuntaaminen vaihtaminen

Maladaptiivineneli Valtetaan Mennééan Selataan internetia Kaytetaan kognitiivisia Estetdan ja tydnnetadan

haitallinen tunteiden ryhmétapaamiseen ryhméatapaamiseen, alypuhelimella, jottaei  uudelleenmuotoilutaitoja  pois ahdistavia

saately menemista, jotta mutta siirretaan tuoli tarvitse olla sen vakuutteluun, etta ajatuksia, tunteita ja
valtetaan ahdistuksen nurkkaan ja istutaan tekemisissa toisten tapaamisella ei ole kehon tuntemuksia.
tunteminen paivan kaukana muista. kanssa ennen mitaan valia: "Ei tasta ole
aikana. tapaamisen alkua. mitaan hyotya, koska..."

Adaptiivineneli Mennéaan Mennaan Katsellaan huoneen Kaytetaan kognitiivisia Tiedostetaan tunne

hyodyllista toimintaa ryhmatapaamiseen, jotta ryhmatapaamiseen ja esineita, kuvia, vareja, uudelleenmuotoilutaitoja, (esim. viha) ja estetaan

edistdvatunteiden on mahdollista tuntea tehdaan jotain ym. Huomion tietoinen  joiden avulla haastetaan halu toimia vihan

saately tyytyvaisyytta rauhoittavaa, esim. suuntaaminen tuo aktiivisesti vaaristyneita ja  tunteen yllyttamana, kun
osallistumisesta juodaan kylmaa vettaja  rauhallisemman olon ahdistavia ajatuksia: ohjaaja aloittaa
johonkin, josta voi olla valitaan istumapaikka ennen tapaamisen "Olenkohan tehnyt liian tapaamisen 15 minuuttia
apua. lahelta toisia. alkua. hataisen paatelman myohassa.

ryhman hyodyllisyydesta.
Jospa siita olisi kuitenkin
jotain hyotya. Olisi ainakin
kiva tutustua toisiin.”

Tehtava: Pohdi seuraavalla sivulla olevan tyhjén lomakkeen avulla itsellesi tyypillistd sosiaalista
tilannetta, joka herittda ei-toivottuja tunteita ja kuinka yritdt niitd sdddelld. Voitko 16ytdé rinnalle

vaihtoehdoksi hyddyllisen tavan saddelld tunteita.
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Huomion suuntaaminen

Sosiaalisesti ahdistunut pelkdd erilaisia sosiaalisia tilanteita, mutta todellisuudessa vaarallisin
paikka on oman pdin sisélla. Itseen kohdistuva liiallinen huomio suuntautuu ensisijaisesti omiin
ajatuksiin, tunteisiin ja kehontuntemuksiin, joka liséé ahdistuneisuutta seka heikentid kykya

huomioida toisia ithmisid ja sitd, mité tilanteessa tapahtuu.

Kuten jo tyokirjan toisessa osassa arvotyOskentelyn yhteydessa todettiin, ajatusten ja tunteiden
kontrolliin saaminen on vaikeampaa kuin toimintaan vaikuttaminen. Huomion tietoisella
suuntaamisella voi kuitenkin epédsuorasti vaikuttaa ajatusten voiman heikkenemiseen kiinnittdmalla
huomio itsen ulkopuolelle ja pois itseen kohdistuvasta kriittisestd arvioinnista. Huomion
suuntaamisen avulla on mahdollisuus péésti hetkeksi pois oman péén siséltd. Huomioresurssien
vapautuminen auttaa huomioimaan ympériston tapahtumia seké toisilta ihmisilté tulevia sosiaalisia
vihjeit ja erilaisia ndkokulmia, joka voi muuttaa ahdistuksen tunteita siedettdvimmiksi ja lisdta

kokemusta sosiaalisessa tilanteessa onnistumista.
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Voit harjoitella huomion suuntaamista seuraavien harjoitusten avulla:

Huomion suuntaaminen sosiaalisesti ahdistavassa tilanteessa
1) kuuntele tarkasti, mitd toinen ihminen / toiset ihmiset sanovat,
2) havainnoi toisten pukeutumista ja ilmeita tai

3) havainnoi ympéristdd ja sen yksityiskohtia.

Voit halutessasi kirjoittaa havaintojasi siitd, mink&laisia ajatuksia ja tuntemuksia harjoitus tuotti:

Kognitiivinen defuusio epimiellyttivien ajatusten kohtaamiseen: Kéytd erilaisia harjoituksia

luodaksesi etésyyttd itsesi ja ajatuksiesi vélille:

o Kiitos mieleni tisti ajatuksesta: Kiitd mieltdsi ajatuksista sen sijaan, ettd kayttiisit termeja

“ajattelen...” tai “minulla on tunne...”

® Matkustajat bussissa: Katso ajatuksia matkustajina, jotka hyppédévit bussiin ja poistuvat

bussista ilman kuljettajan lupaa.

e Ajatusten arvioiminen: Kysy itseltési:
o "Auttaako tdmdn ajatuksen seuraaminen minua eldmddn eldmdd, jota haluan?”
o "Kuinka ajatus on palvellut sinua aikaisemmin?”
-> Voit tehdéd valinnan seurata tai olla seuraamatta ajatuksia niiden hyddyllisyyden

perusteella.

Voit halutessasi kirjoittaa havaintojasi siitd, minkélaisia ajatuksia ja tuntemuksia harjoitukset

tuottivat:
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Kolme tapaa havainnoida itsei

Harjoitus auttaa hahmottamaan erilaisia itsed koskevia késityksié, joissa 1) ensimmadisessa késitys
liittyy ajatukseen siitd, kuka ja millainen mielestddn on, 2) toinen viittaa itseen prosessina ja siihen,
mité parhaillaan tehddén, ajatellaan tai tunnetaan ja 3) kolmas tapa havainnoida itsed liittyy
kontekstiin, tiettyyn yhteyteen tai ymparistoon, jossa ajattelun sijaan on ldsni havainnointi, joka

auttaa huomaamaan ajatukset, jotka luovat késitysti itsesta.

Kohdatessasi epamiellyttdvén itseesi kohdistuvan ajatuksen, prosessoi sitd kolmella seuraavalla
tavalla:

1. Olen x.

2. Minulla on ajatus, ettd olen x.

3. Huomaan, ettd ajattelen, ettd olen x.

Voit halutessasi kirjoittaa havaintojasi siitd, minkélaisia ajatuksia ja tuntemuksia harjoitus tuotti:

Huomion suuntaaminen vuorotellen siséin ja ulos: Harjoituksen tavoitteena on oppia
tunnistamaan, miten huomion suuntaaminen vaikuttaa havainnoitavien asioiden maéirdan ja
tunnetiloihin sekd saada kokemus siitd, mitd on suunnata huomio ympéristoon, toisiin ihmisiin ja
tahédn hetkeen.
1. Suuntaa huomio ensin itseen. Tarkkaile kaikkia tuntemuksia, ajatuksia ja huolia, joita
havaitset.
2. Suuntaa huomio seuraavaksi ymparistoon. Voit havainnoida esimerkiksi ddnid, véreja,
pintoja, varjoja, musiikkia ja puhetta.
3. Vaihda tietoisesti huomion suuntaa ensin sisdén ja sitten ulos. Vaihda huomion suuntaa
useita kertoja niin, ettd vaihtaminen tuntuu sujuvalta.
4. Pohdi sitten, mitd huomasit ja mika jii huomaamatta harjoituksen eri vaiheissa.
5. Voit aloittaa harjoittelun neutraalista ympéristosté ja siirtyé asteittain harjoittelemaan sita

sosiaalisiin tilanteisiin.
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Voit halutessasi kirjoittaa havaintojasi siitd, minkélaisia ajatuksia ja tuntemuksia harjoitus tuotti:

Harjoitus: Ulospiin suunnattu arvioiva havainnointi ja ei-arvioiva havainnointi

Harjoituksen tavoitteena on oppia tiedostamaan ja erottelemaan erilaisia havainnointityyleja seka
testata nditd kayttiytymiskokeissa, joiden tavoitteena on testata pelkoon liittyvid ennakointeja. Voit
kokeilla harjoitusta siiné vaiheessa, kun olet testannut omia kielteisid uskomuksia, joissa arvioiva

ulospdin suunnattu havainnointi on ldsna.

1. Arvioiva havainnointi: Tavoitteena havainnoida, kuinka ihmiset todellisuudessa kayttaytyvét
ja saako oma ennuste tapahtuneesta vahvistusta.
e Valitse harjoituksen kohteeksi jokin sosiaalinen tilanne, jota pditit arvioida kuin
“haukka”.
¢ Kiinnitd huomiota kaikkeen, mitd vuorovaikutustilanteessa tapahtuu.
e Arvioi tilannetta ja sen piirteitd tietoisesti kokonaisuudessaan seki sitd, miten

thmiset kayttiaytyvat ja millaisia reaktioita havaitset.

2. Ei-arvioiva havainnointi: Tavoitteena on oppia olemaan sosiaalisessa tilanteessa, esimerkiksi
keskustelussa ”siind hetkessa”.
e Tama onnistuu heittdytymaélld tai uppoutumalla keskusteluun tai muuhun
vuorovaikutteiseen tilanteeseen ilman, ettd arvioidaan omaa suoriutumista.
o Tausta-ajatuksena se, ettd ollaan tekemissa jotain yhteistd, jolloin ei ole tarvetta olla

oman mielen sisilla turvassa.

Voit kirjoittaa tdhdn, minkélaisia havaintoja teit
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Turvakiyttiytyminen

Kuten tyokirjan ensimmaisessd osassa kerrottiin, turvakdyttdytyminen on haitallinen ja yleensa
tehoton selviytymisstrategia, jolla pyritdéin kontrolloimaan sosiaalisten tilanteiden aiheuttamaa
ahdistusta ja pelkoa epdonnistumisesta. Turvakdyttdytyminen on huomaamatonta ja siten usein
heikommin tunnistettavaa kayttaytymistd, yritetddn esimerkiksi estdd punastumisen ndkymisen
vaatteella tai vdhentdd hikoilua istumalla 1dhelld avointa ikkunaa. Se voi olla myds jonkin asian
kertomista mahdollisimman lyhyesti tai nopeasti sanoissa sekoamisen ehkéisemiseksi seka ulkoa

opeteltua puhetta, jotta ei ndyttdisi tylséltd jossakin tilanteessa.

Turvakéyttdytyminen ei ole toimiva selviytymisstrategia, koska se lisdd huomion suuntaamista
itseen ja vdhentdd samalla mahdollisuutta saada realistista ulkopuolelta tulevaa tietoa ja palautetta
sosiaalisesta suoriutumisesta sekd voimistaa pahimmillaan jinnitysoireita ja estdd aidon
vuorovaikutuksen. Tdma lisdd ulkopuolisuuden tunnetta, koska sen seurauksena, ettd todellista itsed
ei uskalleta paljastaa, vaikutelma itsestd jid myos toisille etdiseksi. Sdédnnollinen sosiaalisille
tilanteille altistaminen ilman turvakayttdytymisen poistamista, ei tuota toivottua lopputulosta eli
ahdistuksen ja epdmukavan olon lievittymisté sosiaalisissa tilanteissa pitkélla aikavalilla.

Turvakiyttdytyminen lisdd mirehtimista ja pitdd ylla pelkoa sosiaalisissa tilanteissa jatkossakin.

Turvakiyttdytyminen heikentéi tai ehkédisee sosiaaliseen tilanteeseen liittyvan pelon ja muiden
epamukavien tunteiden kokemista omassa mielessd. Viliton helpotuksen tunne voi luoda
mielikuvan, etti turvakiyttdytyminen olisi jarkevii ja perusteltua. Huomion itseen suuntaaminen ja
turvakdyttdytyminen vievit paljon energiaa ja tekevit sosiaalisista tilanteista kuormittavia. Jos
tavoitteena on muuttaa kokemusta vuorovaikutuksesta kevyemmaksi ja vihemmén uuvuttavaksi,

sosiaalisille tilanteille altistuminen ilman turvakéyttdytymistd on suositeltavaa.
Vilttdmis- ja turvakdyttdytyminen pitdvat merkittdvimmin ylld sosiaalista ahdistuneisuutta ja ndistad
eroon padsemiseen tirkein hoitomenetelma on altistus, jonka aikana turvakayttdytyminen on

kiellettya.

Pohdi hetki sinulle tyypillistd turvakdyttaytymisti, eli kaikkea kdyttdytymisté, jonka toivot

lievittdvan ahdistuksen kokemusta sosiaalisissa tilanteissa.
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Esimerkkejd turvakdyttiytymisestd: hiljaa oleminen/puhuminen, nopea puhe, tarkkaan valitut sanat,
katsekontaktin vdlttdminen, huivin tai meikin tdyttiminen punastumisen peittamisend, jatkuva syéminen tai
Juominen tai alkoholin nauttiminen, jonkin asian tai esineen puristaminen vapinan hallitsemiseksi, ilmeiden
rajoittaminen, beetasalpaajan kdytto, sivussa oleminen, kdsien pitdminen puuskassa hikoilun estdmiseksi ja
etukdteen harjoiteltu puhe tai vitsi.

Oma turvakiyttiytymiseni

Harjoitus turvakiayttiytymisen vaikutuksen huomaamiseksi

1. Sovi harjoituksen tekemisesté laheisen ihmisen (mikdli teet harjoitusta itsendisesti),
vertaisen (mikali teet harjoituksen sosiaalisten jénnittdjien ryhméssa tai muussa
ryhmétoiminnassa) tai ohjaajan/terapeutin kanssa.

2. Valitkaa keskusteluaihe ja sopikaa keskustelulle tavoiteaika, esim. 2 x 5 minuuttia.
Vaihtoehtoisesti voit my0s puhua tai lukea yleisolle.

3. Ensimmadisen keskustelun aikana suuntaa huomio itseesi ja ota jokin itsellesi tyypillinen
turvatoiminta kéaytto0si.

4. Toisessa keskustelussa (tai puheessa/lukiessasi) suuntaa huomiosi ulospiin, jata
turvakéyttaytyminen pois, antaudu keskustelulle ja reagoi ainoastaan keskustelukumppaniin
tai kuulijoihin.

5. Pohdi, miten turvakiyttdytyminen vaikutti vuorovaikutukseen ja kokemukseesi seka

millainen kokemus harjoituksen tekeminen ilman turvakiyttidytymisti oli.

Voit kirjoittaa havaintoja kokemuksestasi tdhin
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Turva- ja vilttimiskiyttiytymisen tiedostaminen

Turva- ja vilttdmisstrategioiden tavoitteena on ahdistuksen vihentdminen ja vaikealta tuntuvien
sosiaalisten tilanteiden vélttiminen. Paradoksaalisesti ndma pitévit kuitenkin ahdistusta ylld, vaikka
ithminen kokisikin olevansa turvassa turva- ja valttimiskayttdytymisen avulla. Seuraavassa on
esimerkkejé turva- ja vilttdmiskéyttdytymisistd, niiden tavoitteista ja mahdollisista seurauksista.

Voit jatkaa listaa omilla esimerkeillési tyhjaan taulukkoon.

Turva- tai
valttimiskayttiytyminen

Tavoite kiyttiytymiselle

Kiyttiytymisen seuraukset

En sano mitédén.

Ulkopuolelta tulevan kritiikin tai
negatiivisen arvostelun riskin
minimoiminen. Vdhennén mahdollisuutta
tehda tai sanoa jotain typerdd ihmisten
edessa.

Sosiaaliset taidot eivit kehity, koska
en harjoittele niitd. En saa selville
sitd, onko se, miti teen tai sanon
tyhmaa vai voiko se olla ok.
Mielikuva siitd, mitd muut
ajattelevat pysyy ylla ja negatiivinen
késitys itsesti lisdd ahdistusta.

Katsekontaktin valttdminen /
katseen suuntaaminen alas.

Thmiset eivit huomaa minua ja voin
vilttyd puhumiselta, joka saattaisi johtaa
vaikeaan keskusteluun.

En kohtaa ihmisia tai juttele
kenenkain kanssa, koska néytin
siltd, etten halua, ettd minulle
puhutaan tai minua l&hestytain.
Tunnen oloni ei-toivotuksi, koska
kukaan ei puhu minulle, mika lisda
ahdistuneisuutta.

Kasvojen peittdminen késien,
pitkien hiusten, aurinkolasien,
hattujen, tms. avulla.

Estén toisia ihmisid ndkemé&sti
punastumiseni tai véalttadkseni
katsekontaktia.

Toisten on vaikea keskustella
kanssani. Pelko siitd, ettd toiset
ihmiset huomaavat punastumiseni
pysyy ylla. Pelko saa minut
punastumaan entistd enemman. En
saa havaintoa siitd, ettd sitd ei
vilttimattd huomata tai asialla ei ole
merKkitysti toisille.

Pysyn singyssé tai nukun
paljon.

Suojelen itseéni ahdistusta aiheuttavilta
tilanteilta ja viltdn kohtaamasta asioita,
jotka koen erityisen vaikeina.

Asioita tapahtuu vain mielikuvissa
ja niitd on aina vain vaikeampi tehda
konkreettisesti. En padse ndkemaién,
ettd jos tekisin asioita, ne saattaisivat
sujua ihan hyvin ja etti voisin
selvitd vaikeiden asioiden
késittelysta kunnialla.

Valmistelen ennakkoon, mitd
aion sanoa ja harjoittelen sitéd
uudestaan ja uudestaan
mielesséni.

Varmistan, ettd minulla on todella jotain
sanottavaa ja ettd se on ok eika adrsytd
toisia sekd sen, etten sekoilisi sanoissani.

Puhuttava loppuu nopeasti ja saatan
saada odottamattomia kysymyksia.
En myoskddn pysty keskittymaén
sithen, mitd toinen henkild sanoo,
joka vaikeuttaa vastaamista. Tdma
aiheuttaa riittiméattomyyden tunteita
ja liséd ahdistuneisuutta.

61




Turva- tai
vilttimiskayttiytyminen

Tavoite kiyttiytymiselle

Kayttiytymisen seuraukset
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Altistus

Turva- ja valttdmiskédyttdytyminen ehkéisevit ahdistavan tunnekokemuksen syntymistd, joka
vahvistaa kokemusta tilanteen uhkaavuudesta ja pitdd yll4 sosiaalisiin tilanteisiin liittyvéa pelkoa.
Altistus on kdytinndssa ahdistavan tilanteen kohtaamista, jonka tavoitteena on vilttelyn

vihentdminen.

Altistaminen mahdollistaa virheellisten ajatusten ja uskomusten testaamisen, itseymmaérryksen
lisddntymisen, sosiaalisten taitojen harjoittelun sekd toimimisen sosiaalisessa tilanteessa
ahdistuksesta huolimatta. Tdma kuitenkin edellyttdd sddnndllistd ja riittdvan usein tapahtuvaa
harjoittelua sekd halua menni kohti ahdistusta ja sietdd vaikealta tuntuvaa olotilaa, joka yleensa

helpottuu jo altistuksen aikana ja jatkossa aina vain enemmén.

Jos olet edennyt tyokirjassa lukujen mukaisessa jarjestyksessd, olet ehki jo altistanut itsedsi
asteittain pelko- ja vilttdmishierarkian tekemisen seké tavoitteiden asettamisen jélkeen. Voit milloin
vain palata ndihin kohtiin uudestaan ja jatkaa altistusharjoittelua. Seuraavan tehtidvén avulla voit
valmistautua altistukseen, jonka olet pééttanyt tehda:

Altistukseen valmistautuminen

1) Altistustilanne:

2) Kuinka ahdistavaksi koet ko. tilanteen? Voit kuvata tétd sanallisesti tai antaa arvosanan 0-10.

3) Mité pelkéit, etti tilanteessa voisi tapahtua?

4) Miten olet aikaisemmin yrittdnyt selvitd vastaavasta tilanteesta?

5) Tunnistatko turvakdyttaytymista tai vilttelykdyttdytymista?
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ANTOISAA MATKAA ALTISTUSHARJOITTELUN PARISSA!
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