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Sisaltd

e Sosiaalisesta fobiasta

* Aivojen ja autonomisen
hermoston toiminnasta

* Keinoja kokeiltavaksi
* Muita hoitokeinoja
* Lisatietoa

This Photo by Unknown Author is licensed under CC BY


https://borntoraisemetal.blogspot.com/2013/06/summer-entertaining-party-ideas-and.html
https://creativecommons.org/licenses/by/3.0/

 Sosiaalisten tilanteiden pelko
voi olla eri ihmisilla erilaista

e Sen tausta voi olla hyvinkin
erilainen eri ihmisilla

* Eri keinot toimivat eri
ihmisilla ja yksikin toimiva
keino on parempi kuin 10
toimimatonta

 Voi olla itsenadinen tai liittya
johonkin muuhun oirekuvaan




Toisten ihmisten huomion kohteena olemisen pelko, mika
johtaa sosiaalisten tilanteiden valttamiseen

Qireet alkavat useimmiten nuoruusiassa.
Miehilla ja naisilla yhta yleinen.

Pelkoihin liittyy tavallisesti itsetunnon laskua ja arvostelun
pelkoa

Usein liittyy punastumista, kasien vapinaa, pahoinvointia tai
virtsaamispakkoa

Oireet voivat kehittya paniikkikohtauksiksi. Pyrkimys valttaa
epamiellyttaviksi koettuja tilanteita on usein huomattava ja se
voi daritapauksissa johtaa lahes taydelliseen sosiaaliseen
eristaytymiseen.

This Photo by Unknown Author is licensed under CC BY


https://researchleap.com/cooperative-classroom-best-prepare-new-generations-21st-century-practice/
https://creativecommons.org/licenses/by/3.0/

Keskeista

* Huomattava pelko huomion kohteeksi
joutumisesta tai pelko siita, etta oma
kayttaytyminen johtaisi noyryytykseen
tai nolostumiseen.

* Huomattava pyrkimys valttaa tilanteita,
missa voisi joutua huomion kohteeksi
tai sellaisia tilanteita, missa esiintyy
pelko siita, etta oma kayttaytyminen
johtaisi noyryytykseen tai
nolostumiseen.




Mita kehossa
tapahtuu?

* Neuroseptio eli turvatutka

* Triggerit

e Glimmerit
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Puolustusmekanismit

e Sosiaalinen kontakti

* Miellyttaminen, lepyttely
e Jahmettyminen

* Taistelu

e Pako

e 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

PARASY MPATHETIC NERVES SYMPATHITIC NERVES
"Bt and Sgen” Wight ar Mgha™




Afferentit ja
efferentit

nermoradat:

viestit kulkevat

alvolsta

kehoon, mutta

myds kehosta
aivoihin




Erilalsia
taustakokemuksia

* Nolatuksi tulemisen kokemukset
e Kiusaaminen
e Ulkopuolisuus

* (Sosiaalisen) median vaikutus




Aivojen virhetulkinta
ja yliyleistaminen

* Kaveri naytti kirealta — olen tehnyt jotain
vaaraa

* Sain kritiikkia yhdelta ihmiselta — kukaan
ei pida minusta

e Sain kritiikkia — kaikki mita teen on
kelvotonta




Ajatusten virta

Kiva aurinko Akku loppuu kohta

Pitaa muistaa kayda kaupassa Alka siistit kengat

Illalla pitaa siivota

Sininen talo
Aina oon myodhassa Musta auto Kyllapa tuulee
Kissa Katsooko tuo minua?
hengéstyttas Missahdn on ldhin suojatie? Ehdinkéhan ajoissa
Voiskohan olla tanaan jonkun kaverin kanssa
Kestddpa mulla kauan tdssa matkassa Varo latakkos
Melkein tormasin johonkin Mitahan soisin tanaan
Kiva t i . i e
Yypp Kiva sarja siella Netflixissa
Kiire Oon tosi nolo
arsyttaa Punainen auto

Koiran ulkoiluttaja ja corgi
Mitahan laksya tuli

vasyttaa Kasia palelee
Mikahan paperi mulla on taskussa? Taas matikkaa
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Todenperaisen tai
tasapainottavan
tiedon keraaminen
ymparistosta vaikeutuu
ja pelkosidonnaisen
tiedon keraaminen
kehosta korostuu




Top down

e Kognitiiviset
keinot

Mita voin
tehda?

Bottom up

e Keholliset
keinot
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https://ecovillage.org/our-work/education/gen-trainings/traumatransformation/happy-friends-are-looking-their-united-hands/
https://creativecommons.org/licenses/by-nc-sa/3.0/
https://matthewtift.com/mindfulness-breathing
https://creativecommons.org/licenses/by-nc-nd/3.0/

Etaisyyden
ottaminen

e Karpasena katossa, havainnoivan minan
aktivointi
» Ajatusten, tunteiden, reaktioiden ja
toiminnan havainnointi

* Tapahtumakaavio: miten ymmartaa ja
muuttaa automaatiota?

* lItselle puhuminen ja oman toiminnan
tarkastelu “ulkopuolisen silmin”

* Itsemyotatunto: mita sanoisit ystavallesi
samassa tilanteessa?




Mielikuvien kaytto

* Turvapaikka
* Kaiken tavaran kauppa
e Turva-ankkuri

* Resursoivat mielikuvat



* Juuri nyt tunnen pelkoa ja tunnen
kehossani miten sgdamem hakkaa,
thoa K%uumo’ctana sun kRutvuw, tuntun
Traumaprotokolla etten Vol hengittiii koska muistan
tai jokin muu nolaamiset ja samaan aikaan katselen
turvalauseke, joka ymparilleni taalla missa nyt olen vuonna
auttaa 2022, taalla kaupassa, ja voin nahda
thLauLLa Kaah\/bpaleettga
suodatuwpapena teepalreettga huwaJaa
Leva\,papenruLLLa Lhwu,sm tekemiiissi
pstolesia, ostoskirry|d ja niin tiedan, etta
nolaaminen ei tapahdu nyt / enda

nykyhetkeen
palaamisessa

Babette Rothschild / Traumaterapiakeskus
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Kehon ja asennon
merkitys

e Rentoutumisen harjoittelu

* Avoin asento
e Kasvot ja katse
* Rintakeha
* Lonkankoukistajat
e Vatsalihakset




Keholle “puhuminen” sen omalla
kielella: kehollisia keinoja

* Kosketus

* Hengitys

* Lihasjannitys - rentoutus
* Asento

* Maadoittuminen

Hermosto vie koko ajan viesteja aivoille




Kehollisia
keinoja

* Kehon aareisosien
havainnointi

* Asennon muuttaminen
* Hengitys

* Kehon selkapuolen
havainnointi



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

Altistaminen vs valttaminen
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Asteittainen g J
altistaminen

e Kun huomaat parjaavasi
jossain tilanteessa, rohkeutesi
kohdata hieman haastavampi
tilanne kehittyy

* Ensimmainen askel voi olla
ajatus tilanteesta

e Resilienssi




Kaikkea ei tarvitse selattaa yksin




Mielenterveystalo.fi

Sosiaalisen jannittamisen omahoito
Nettiterapiat

e Sosiaalisten tilanteiden pelko Mic[cmcrvcystalo.ﬁ .

* Lasten ja nuorten sosiaalinen aina tukena
ahdistuneisuus

Linkit Duodecimin terveyskirjastoon

Yle Areena

https://yle.fi/aihe/artikkeli/2020/12/12/t
arkein-aivohermosi-on-avain-kehosi-ja-
mielesi-terveyteen-voit-herattaa-sen-jo




Psykoterapia

* Lyhytterapiat ja nettiterapiat
varhaisvaiheessa ennen
ongelmien vyyhtiytymista

* Ahdistus kuormittaa ja altistaa
muille sairauksille: sen hoito
kannattaa

 Fokus oireessa tai oireiden
taustassa

e Terapia vai psykoterapia



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/

Laakehoito

SSRI-laakkeet tehokka*

puhtaaseen ahdistuneisuutee

Laakehoito psykoterapian
tehostajana alkuvaiheessa

Beetasalpaaja tykyttelyyn

Rauhoittavia laakkeita ei F:
suositella niihin kehittyvat
toleranssin ja riippuvuuden
vuoksi — riippuvuus myos
psyykkista ja voi estaa uuden
oppimisen psykoterapiassa
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