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Sisältö

• Sosiaalisesta fobiasta 
• Aivojen ja autonomisen 

hermoston toiminnasta
• Keinoja kokeiltavaksi
• Muita hoitokeinoja
• Lisätietoa

This Photo by Unknown Author is licensed under CC BY
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• Sosiaalisten tilanteiden pelko 
voi olla eri ihmisillä erilaista
• Sen tausta voi olla hyvinkin 

erilainen eri ihmisillä
• Eri keinot toimivat eri 

ihmisillä ja yksikin toimiva 
keino on parempi kuin 10 
toimimatonta
• Voi olla itsenäinen tai liittyä 

johonkin muuhun oirekuvaan



• Toisten ihmisten huomion kohteena olemisen pelko, mikä 
johtaa sosiaalisten 3lanteiden väl6ämiseen

• Oireet alkavat useimmiten nuoruusiässä. 
• Miehillä ja naisilla yhtä yleinen. 
• Pelkoihin lii6yy tavallises3 itsetunnon laskua ja arvostelun 

pelkoa
• Usein lii6yy punastumista, käsien vapinaa, pahoinvoin3a tai 

virtsaamispakkoa
• Oireet voivat kehi6yä paniikkikohtauksiksi. Pyrkimys väl6ää 

epämielly6äviksi koe6uja 3lanteita on usein huoma6ava ja se 
voi ääritapauksissa johtaa lähes täydelliseen sosiaaliseen 
eristäytymiseen.

This Photo by Unknown Author is licensed under CC BY
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https://creativecommons.org/licenses/by/3.0/


Keskeistä

• Huoma&ava pelko huomion kohteeksi 
joutumisesta tai pelko siitä, e&ä oma 
käy&äytyminen johtaisi nöyryytykseen 
tai nolostumiseen.

• Huoma&ava pyrkimys väl&ää 9lanteita, 
missä voisi joutua huomion kohteeksi 
tai sellaisia 9lanteita, missä esiintyy 
pelko siitä, e&ä oma käy&äytyminen 
johtaisi nöyryytykseen tai 
nolostumiseen.



Mitä kehossa 
tapahtuu?

• Neuroseptio eli turvatutka

• Triggerit
• Glimmerit
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Puolustusmekanismit
• Sosiaalinen kontakti

• Miellyttäminen, lepyttely

• Jähmettyminen

• Taistelu

• Pako

• Alistuminen, lamaantuminen

This Photo by Unknown Author is licensed under CC BY-SA-NC

https://k12.thoughtfullearning.com/minilesson/starting-stories-5-great-beginning-strategies
https://creativecommons.org/licenses/by-nc-sa/3.0/


Autonominen hermosto



Afferen&t ja 
efferen&t 

hermoradat: 
vies&t kulkevat 

aivoista 
kehoon, mu7a 
myös kehosta 

aivoihin



Erilaisia 
taustakokemuksia

• Nolatuksi tulemisen kokemukset
• Kiusaaminen
• Ulkopuolisuus
• (Sosiaalisen) median vaikutus



Aivojen virhetulkinta 
ja yliyleistäminen

• Kaveri näy? kireältä – olen tehnyt jotain 
väärää

• Sain kri3ikkiä yhdeltä ihmiseltä – kukaan 
ei pidä minusta

• Sain kri3ikkiä – kaikki mitä teen on 
kelvotonta



Ajatusten virta

Pitää muistaa käydä kaupassa

Missähän on lähin suojatie?

Kylläpä tuulee

Punainen auto

Mitähän läksyä tuli

Varo lätäkköä

Illalla pitää siivota

Kuka tuo on?

Kestääpä mulla kauan tässä matkassa

Sininen talo

Kissa

Koiran ulkoiluttaja ja corgi

Ehdinköhän ajoissa

Aina oon myöhässä

Voiskohan olla tänään jonkun kaverin kanssa

Onko vähän nolot vaatteet

Käsiä palelee

Kiire

Kiva sarja siellä NeFlixissä

Musta auto

Liikennevalot

hengästyIää

Melkein törmäsin johonkin

ärsyttää

väsyIää

Mitähän söisin tänään

Illalla on soiIotunJ

Katsooko tuo minua?

Oon tosi nolo

Kiva koira

Kiva aurinko

Aika siistit kengät
Akku loppuu kohta

Mikähän paperi mulla on taskussa? Taas maJkkaa

Kiva tyyppi



Ajatusten virta

Pitää muistaa käydä kaupassa

Missähän on lähin suojaJe?

Kylläpä tuulee

Punainen auto

Mitähän läksyä tuli

Varo lätäkköä

Illalla pitää siivota

Kuka tuo on?

Kestääpä mulla kauan tässä matkassa

Sininen talo

Kissa

Koiran ulkoiluIaja ja corgi

Ehdinköhän ajoissa

Aina oon myöhässä

Voiskohan olla tänään jonkun kaverin kanssa

Onko vähän nolot vaaIeet

Käsiä palelee

Kiire

Kiva sarja siellä Netflixissä

Musta auto

Liikennevalot

hengästyIää

Melkein törmäsin johonkin

ärsyIää

väsyIää

Mitähän söisin tänään

Illalla on soittotunti

Katsooko tuo minua?

Oon tosi nolo

Kiva koira

Kiva aurinko

Aika siisJt kengät
Akku loppuu kohta

Mikähän paperi mulla on taskussa? Taas matikkaa

Kiva tyyppi



Todenperäisen tai 
tasapainottavan
tiedon kerääminen
ympäristöstä vaikeutuu
ja pelkosidonnaisen
tiedon kerääminen
kehosta korostuu



Mitä voin 
tehdä?

Top down
• Kognitiiviset
keinot

Bo)om up
• Keholliset
keinot



Itsesäätely- vuorovaiku0einen säätely

This Photo by Unknown Author is licensed under CC BY-SA-NCThis Photo by Unknown Author is licensed under CC BY-NC-ND

https://ecovillage.org/our-work/education/gen-trainings/traumatransformation/happy-friends-are-looking-their-united-hands/
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https://creativecommons.org/licenses/by-nc-nd/3.0/


Etäisyyden 
o6aminen
• Kärpäsenä katossa, havainnoivan minän 

aktivointi

• Ajatusten, tunteiden, reaktioiden ja  
toiminnan havainnointi

• Tapahtumakaavio: miten ymmärtää ja 
muuttaa automaatiota?

• Itselle puhuminen ja oman toiminnan 
tarkastelu “ulkopuolisen silmin”

• Itsemyötätunto: mitä sanoisit ystävällesi 
samassa tilanteessa?



Mielikuvien käy8ö
• Turvapaikka

• Kaiken tavaran kauppa

• Turva-ankkuri

• Resursoivat mielikuvat



Traumaprotokolla 
tai jokin muu 

turvalauseke, joka 
auttaa 

nykyhetkeen 
palaamisessa

• Juuri nyt tunnen pelkoa ja tunnen 
kehossani miten sydämeni hakkaa, 
ihoa kuumottaa ja suu kuivuu, tuntuu 
etten voi hengittää koska muistan 
nolaamiset ja samaan aikaan katselen 
ympärilleni täällä missä nyt olen vuonna 
2022, täällä kaupassa, ja voin nähdä 
hyllyillä kahvipaketteja, 
suodatinpaperia, teepaketteja, hunajaa, 
leivinpaperirullia, ihmisiä tekemässä 
ostoksia, ostoskärryjä ja niin 6edän, e7ä 
nolaaminen ei tapahdu nyt / enää

Babette Rothschild / Traumaterapiakeskus



Kehon ja asennon 
merkitys

• Rentoutumisen harjoi<elu
• Avoin asento
• Kasvot ja katse
• Rintakehä
• Lonkankoukistajat
• Vatsalihakset



Keholle “puhuminen” sen omalla 
kielellä: kehollisia keinoja

• Kosketus
• Hengitys
• Lihasjännitys - rentoutus
• Asento
• Maadoittuminen

Hermosto vie koko ajan viestejä aivoille



Kehollisia 
keinoja

• Kehon ääreisosien 
havainnointi
• Asennon muuttaminen
• Hengitys
• Kehon selkäpuolen 

havainnointi

This Photo by Unknown Author is licensed under CC BY

https://www.flickr.com/photos/leyink/9439641269
https://creativecommons.org/licenses/by/3.0/


Altistaminen vs välttäminen



Astei6ainen 
al7staminen

• Kun huomaat pärjääväsi 
jossain 7lanteessa, rohkeutesi 
kohdata hieman haastavampi 
7lanne kehi:yy

• Ensimmäinen askel voi olla 
ajatus 7lanteesta

• Resilienssi



Kaikkea ei tarvitse selä8ää yksin



Mielenterveystalo.fi

Sosiaalisen jänni,ämisen omahoito
Ne1terapiat

• Sosiaalisten 4lanteiden pelko
• Lasten ja nuorten sosiaalinen 

ahdistuneisuus

Linkit Duodecimin terveyskirjastoon

Yle Areena

h,ps://yle.fi/aihe/ar4kkeli/2020/12/12/t
arkein-aivohermosi-on-avain-kehosi-ja-
mielesi-terveyteen-voit-hera,aa-sen-jo



Psykoterapia

• Lyhy<erapiat ja neBterapiat 
varhaisvaiheessa ennen 
ongelmien vyyhCytymistä
• Ahdistus kuormi<aa ja alCstaa 

muille sairauksille: sen hoito 
kanna<aa
• Fokus oireessa tai oireiden 

taustassa
• Terapia vai psykoterapia

This Photo by Unknown Author is licensed under CC BY

https://www.choosehelp.com/topics/counseling/the-different-types-of-counselors-2013-which-kind-of-counselor-do-you-need
https://creativecommons.org/licenses/by/3.0/


Lääkehoito

• SSRI-lääkkeet tehokkaimpia 
puhtaaseen ahdistuneisuuteen
• Lääkehoito psykoterapian 

tehostajana alkuvaiheessa
• Beetasalpaaja tykyttelyyn
• Rauhoittavia lääkkeitä ei 

suositella niihin kehittyvät 
toleranssin ja riippuvuuden 
vuoksi – riippuvuus myös 
psyykkistä ja voi estää uuden 
oppimisen psykoterapiassa

This Photo by Unknown Author is licensed under CC BY
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KiitosKiitos

Cécile Carre


