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Hyvisti, turha

annitys

Sosiaalisista tilanteista stressaaminen on ongelma silloin, kun se rajoittaa

menemisia ja tekemisid. Pelosta voi onneksi oppia pois.

okouksessa pyorittelet padssisi hyvad ideaa
mutta et saa suutasi auki. Sydén hakkaa ja
tiedit, ettd pitdisi uskaltaa. Silti vaikenet,
talldkin kertaa.

- Jopa 12 prosentilla ihmisist4 voitaisiin
jossain eldmanvaiheessa diagnosoida so-
“  siaalisten tilanteiden pelko, lievina tai vaka-
vampana. Se on neljénneksi yleisin psykiatrinen ongelma,
kertoo psykoterapeutti Mikko Vuokare.

Pelkidji ei pysty keskittyméén tihén hetkeen vaan tark-
kailee ja arvioi omaa kéytostadn. Hin vélttelee katsekontak-
tia, puhumistaja muuta osallistumista. Ajatus harhautuu kau-
huskenaarioihin siit4, kuinka huonosti voi kiyd#: kaikki me-
nee varmasti pieleen ja munaan itseni. Jinnitys nikyy myos
fyysisesti: kidet vapisevat ja otsalle nousee hiki.

Syytd huoleen ei ole, jos jannitys pysyy normaalin rajoissa
eli askareet hoituvat siitd huolimatta. Ongelmajinnitys sen
sijaan lamauttaa. Jinnittdj4 ei pysty menemaéén tilanteeseen,
jota pelkaa.

Loéyda omat vahvuutesi

Thminen oppii nopeasti viltteleméén ikévina pitimidén tilan-
teita. Sosiaalisia tilanteita pelk#évi voi karttaa esimerkiksi
puhelimella soittamista tai sydmistd muiden seurassa. Vilt-
telyyn ei pitéisiryhty4, koska siitd saattaa alkaa eristéiytymis-
kierre.

- Séhkoisen viestinnén ja internetin ansiosta on entisti
helpompaa valikoida, mihin tilanteisiin osallistuu ja miten,
Vuokare kertoo.

Facebook ja séhképosti vaativat vain vihédn naputtelua, ja
kas, olet yhteydessi ystéviin, sukulaisiin tai vaikka asiakas-
palvelijaan. Kun jatkat ndin, puhelimeen tarttumisen taikas-
votusten keskustelemisen kynnys voi nousta korkealle.

Tydeldmissé pelko syd ammattitaitoa ja estdd hyddynti-
maéstd kaikkia omia voimavaroja. Vastuunottoa viltelldsn,
ja tyopanos laskee. On koko tydyhteisén etu saada yksilén
pelot kuriin.

- Sosiaalisten tilanteiden pelko on useammin naisten kuin
miesten ongelma. Miehet kuitenkin hakevat useammin apua.

Elli Risdnen

He ehké kérsivit asiasta enemmén, koska pérjaadmisodotuk-
set ovat usein kovempia kuin naisilla, Vuokare arvioi.

Hailyva raja

Pelkééjé voi olla perusluonteeltaan herkk, niin tunteiden
kokijana kuin asioihin reagoijanakin. Lapsuuden ja nuoruu-
den ikévat kokemukset kuten koulukiusaaminen tai kieltei-
nen palaute edesauttavat ongelman syntymisti. My0ds van-
hempien esimerkilld on vaikutusta. Onkin hyvi miettid, me-
neeko omilla vanhemmillasi sormi suuhun samantyyppisis-
sd tilanteissa kun sinulla ja kulkevatko tietynlaisten kohtaa-
misten pelot jopa suvussa.
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Pelko syntyy harvoin yhtikkié. Se voi kuitenkin kehittya
aikuisiglld yll4ttden, jos kohtaa kerralla paljon ikévii koke-
muksia. Yksikin tarpeeksi huono kokemus riitt4a. Jos vaik-
kapa esiintymistilanne menee tédysin penkin alle, pettymys
voiollaniin suuri, ettd esiintymisti alkaa viltt44. Parempirat-
kaisu olisi etsid syit4, jotka johtivat epdonnistumiseen, ja kor-
jataongelmat seuraavalla esiintymiskerralla.

Moni nauttii sosiaalisesta kanssakdymisesté ja esiintymi-
sestékin, vaikka jannittd4. Se on normaalia ja osoittaa, etti
henkild valitt4a tilanteesta ja muista ihmisisté. Pelokasta voi
lohduttaa ajatus, ettd hén on psykopaatin vastakohta: he ei-
vit jannitd ollenkaan ja voivat huijata jopa valheenpaljastus-
konetta, koska eivit osoita lainkaan hermostumisen oireita.

Kulttuuriset tekijit vaikuttavat sithen, miti missékin pi-
detdén normaalina. Suomessa reippaan sosiaalisuuden kri-
teerit ovat erilaiset kuin esimerkiksi Yhdysvalloissa, missi
small talk on jokapéivaista.

- Suomessa hissietikettiin kuuluu valita jokin kiintopiste,
jota tuijotetaan hypnoottisesti. Suomalaiselta on rohkeaa
jo katsoa toista hississé olijaa silmiin, hymyill4 ja tervehti,
Vuokare sanoo. O
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