kayttiytyminen

un oma kissa tai koira ja elainta pelkaava
ihminen joutuvat vastatusten, voi lemmi-
kinomistaja olla pulassa. Miten tasté selviaa
ilman suurempaa hdmminki4? Miten pel-
kaajaa voisi auttaa?

Eldinten kaytosneuvoja Jaana Pohjola kehottaa ot-
tamaan toisen ihmisen pelon vakavasti.

"Pitdd ymmartaa ja kunnioittaa sita, etta kaikki eivat
ole niin tottuneita lemmikkeihin tai eivat vain pida
niista.”

Jos mahdollista, pelkaajan ja lemmikin kohtaaminen
voi olla jarkevinté estaa kokonaan. Kissan tai koiran voi
vieda esimerkiksi toiseen huoneeseen tai tutun hoteisiin.

Koiran voi my6s kouluttaa kayttaytymadn rauhal-
lisesti silloin, kun se kohtaa ihmisid kadulla tai kun
kotiin tulee vieraita. Jos koira on tottunut tervehtimaan
innokkaasti, sen voi opettaa kohdistamaan energiansa
johonkin muuhun kuin ithmisiin.

Myos elainta jannittdvan ihmisen voi ohjeistaa kiin-
nittdméaan huomionsa johonkin muuhun. On turvalli-
sempaa keskittya vaikkapa lehden lukemiseen.

Virhe, johon ei ainakaan tulisi sortua, on pakottaa
pelkaava ihminen kohtaamaan lemmikki ja vakuuttaa,
ettd "ei tAma tee mitaan”. Sita pelkéaédja ei varmasti usko.
Vastentahtoisen kohtaamisen seurauksena pelko eldinta
kohtaan todennakoisesti vain voimistuu.

lkiaikainen tunne

Psykologi ja psykoterapeutti Mikko Vuokareen mukaan
pelko on normaali tunne, jonka tehtédvana on pohjim-
miltaan suojata thmista. "Emme olisi selvinneet maa-
pallolla ilman taipumusta pelétd”, han toteaa.

Pelko syntyy usein monesta osatekijastd. Esimerkiksi
koirapelon taustalla voi Vuokareen mukaan olla kieltei-
sia kokemuksia koirista. Pelkaajé on saattanut lapsena
kohdata vihaisen koiran tai koira on puraissut hanta. Tai
sitten pelko on syntynyt, kun on nahnyt koiran nayk-
kéisevan toista thmista. Malli on voinut periytyd myos
koiria pelkdaviltd vanhemmilta.

Pelkaajan tyynnyttely jarkiperaisilla argumenteil-
la ei toimi, koska pelot eivit ole rationaalisia. Pelkaé-
jéan kehossa myllertavat fyysiset ahdistusoireet, kuten
sydamen tykytys, huimaus, rinnan puristus, naon
sumeneminen, kuumotus ja kisien vapina. Pahimmas-
sa tapauksessa ahdistus aityy paniikkikohtaukseksi.

Fobia haittaa arkieldmaa

Huomattavaa, itsepintaista, liiallista ja eparealistista
pelkoa kutsutaan fobiaksi. Kaikilla ihmisilla on pelkoja,
mutta harvemmilla on fobioita. Fobiaksi luokiteltavan
pelon tunnusmerkkeihin kuuluu, etta se aiheuttaa valt-
tamiskayttaytymista ja haittaa elamaa.
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Valttamiskayttdytyminen tarkoittaa pelon kohteen
karttelua. Esimerkiksi kissoja pelkaava pyrkii viimei-
seen asti valttelemaan paikkoja tai tilanteita, joissa voisi
kohdata kissoja.

Fobian aiheuttama kayttaytyminen voi pahimmil-
laan kaventaa elamanpiiria ja jopa vaikeuttaa tyosta
suoriutumista. Jos esimerkiksi koiria tai kissoja pelkaa-
vé joutuu ammatissaan kohtaamaan lemmikkeji, tyon-
teosta tuskin tulee mitaén.

Pysy rauhallisena

Kauhu saa eldintd pelkaavan ihmisen ainakin jossain
médrin karttamaan pelon kohdetta. Jos pelkasja joutuu
eldimen kanssa samaan tilaan, tdiman on hyvé pyrkié
valttamadn kontaktia sen kanssa seka pysya passiivise-
na. Nurinkurista tosin on, ett4 ihmisen vetaytyminen
saattaa herattdd eldimen uteliaisuuden.

”Kun ihminen antaa eldimelle omaa tilaa, sit alkaa-
kin kiinnostaa tdma ihminen”, Pohjola selitta4.

Pohjolalla itselldan on kissa, jota hanen aitins4 pelkaa.
Néin ollen 4iti ei huomioi kissaa vaan pyrkii paremmin-
kin pysyméén kaukana siitd. Nosteluun ja syliss oloon
tottunut kissa ei kuitenkaan jéta Pohjolan 4itis rauhaan,
vaan tekee yllatysloikkia takaapédin milloin nojatuolin
selkanojalle, milloin keittion poydalle.

Kissapelkoisen oloa voikin helpottaa panemalla kis-
salle kulkusen kaulaan, ettei hiljaa hiipiva katti paase
yllattamaan.

Jos pelkéd ystavan koiraa tai kissaa, voi ennen kyla-
reissua esittédd omistajalle toiveen, etté ei halua kohdata
eldinté ollenkaan. "Pelosta on parempi kertoa etukéteen
kuin menna tilanteeseen valmistautumatta”, Pohjola
Sanoo.

Huutamista, kiljumista, hyppimista ja nopeita liik-
keit4 tulisi eldiimen seurassa vilttdd. Se, miten eldin tal-
laiseen kéytokseen reagoi, riippuu taysin yksilosta ja
sen menneisyydesti.

"Yleensi elin peléstyy, mutta joku voi ottaa ihmisen
kéytoksen leikking ja innostuu siitd vain lisdd. Jos elain
pelastyy tarpeeksi paljon, se saattaa puolustautua ja esi-
merkiksi murista.”

On sanomattakin selvid, ettd riehuminen tai murina
saa thmisen pelon vain syvenemaan.

Aistiiko eldin hadan?
Usein sanotaan, ettd eldin haistaa ihmisen pelon. Pohjola
ei taysin allekirjoita uskomusta.

"En usko pelon hajuihin. Elain huomaa ennemmin-
kin sen, jos ihminen kayttaytyy tilanteeseen nahden
epatavallisesti.”

Thminen ei kuitenkaan voi kitkea pelkoaan elaimelta,



. R ; s : o Fobia— i-minisanasto
vaikka yrittaisikin. Esimerkiksi hevosia pelkaava saattaa suomi=m

saada neuvoksi ldhestyé hevosta reippaasti ja padttavai-
sesti niin, ettei nayta pelkoaan. Pohjolan mielestd neuvo
on tdysin vaara.

“Silloin tulee helposti ylilyonteja, kun ihminen
menee tilanteeseen lilankin aggressiivisesti, mutta
pelastyy kuitenkin helposti.”

Elain huomaa ylily6van kéytoksen ja pahimmassa
tapauksessa puolustautuu. Sen seurauksena ihminen
saikahtaa, ja pelko vahvistuu.

zoofobia - eldinpelko
kynofobia - koirapelko

ailurofobia - kissapelko

Eroon pelosta
Mikali pelko ei héiritse eldmaé ja arkea, siitd ei véltta-
mattd tarvitse pyrkia eroon. Mikko Vuokare kehottaa
kuitenkin aloittamaan pelon hoitamisen, jos kokee, etta
siitd on merkittavaa haittaa.

Pelon seldttdminen voi onnistua jopa kotikonstein.
Koiria pelkaava voi suunnitella itsehoidoksi pelko-
hierarkian. Hierarkkiseen altistukseen perustuvassa
hoito-ohjelmassa edetaan portaittain vihiten pelotta-
vasta asiasta tai tilanteesta kohti eniten pelottavaa.

"Ideana on, ettd ihminen pistaa itsensd sietaméén ah-
distusta riittavan pitkaan, kunnes huomaa, ettd mitéaén
kauheaa ei tapahdukaan”, Vuokare kertoo.

Siedatys voi alkaa siit4, ettd katsellaan televisiosta
koiravideota. Sen jalkeen ollaan samassa huoneessa
kytketyn koiran kanssa. Seuraavaksi siirrytédén ldhem-
més koiraa, kosketetaan sitd nopeasti ja niin edelleen,
kunnes ei enaa pelota.

Altistushoidon tekemiseen voi pyytaa apua ystaval-
t4, jolla on koira. Pelkaajaa miellyttava koira on hyva
valinta, sill4 sellaista on helpompi lahestya. "Sieda-
tykseen valitun koiran olisi hyva olla my6s kiltti eika
kauhean arvaamaton”, Pohjola opastaa.

Vaarin tehtyn altistushoito voi nimittdin vahvistaa
ikavia tunteita. "Jos tilanteesta poistuu silla hetkella,
kun pelko on huipussaan, pelko vahvistuu”, Vuokare
huomauttaa.

Altistuksen on kestettéva niin kauan, etté pelko alkaa
helpottaa. Tall4 tavoin toistoja tekemalla hoito alkaa
tehota ja pelko lievittya.

Asteittaisella altistuksella pelon
voi hoitaa pois melko nopeastikin
Jos omat keinot eivit riit4, voi etsid
apua ammattilaiselta.

"Terapiassa voidaan altistushoi-
don lisaksi harjoitella erilaisia ren-
toutustekniikoita ja tyoskennells epa-
realistisista ajatuksista eroon padsemisek-
si”, Vuokare kertoo. )



