Pelko - arjen auttaja vai ahdistaja?

JAANA RUSI
Yksilo- ja ryhméohjaaja, parineuvoja

on luonnollinen eliméd yllapitava

toiminto, joka ohjaa niin ihmisten
kuin eldintenkin kéyttdytymistd ja suoje-
lee siten vaaratilanteilta. Reagoimme pelon
tunteella vaaraa ennustavaan drsykkee-
seen. Tama drsyke on usein konkreettinen,
pelkddmme esimerkiksi petoeldimid ja
siksi emme hakeudu vartavasten kasvotus-
ten karhun kanssa emmeké eldintarhassa
hyppéé leijonan tai tiikerin hdkkiin. Jos-
kus pelko voi olla myds abstraktia pelkoa,
esimerkiksi pimedn pelkoa, joka on tunne-
tusti lapsuuteen yhdistetty pelkotila, mutta
jota esiintyy usein myds aikuisilla. Pimeys

Pelko kuuluu priméaritunteisiin. Se

sindnsd ei ole pelottavaa, mutta mielikuva
siitd, mitd pimeys voi sisélleen katked, voi
pelottaa jopa niin, ettd aikuinenkaan ei ole
kyvykis nukkumaan youniaan ilman pien-
td valonlahdetta.

Pelon historiallinen merkitys

Thmiskunnan kehityshistoriaa tarkkailtaes-
sa pelolla on ollut tirked merkitys henkiin
jadmisen kannalta. Niinpd niilld esi-isil-
limme, jotka ymmarsivit pelatd uhkaavia
vaaratilanteita, my6s mahdollista pimedssa
vaanivaa petoa tai vihollista, oli suurempi
mahdollisuus selvitd hengissd olemassaolon-
taisteluissa kuin niilld, jotka asettivat itsensd
suinpdin vaaratilanteisiin. Timéd pelkoreak-
tiolle altis geeni on siis ollut arvokas perima
esi-isiemme kehityshistoriassa.

Pelko tdman péivan maailmassa

Nykyihmisen pelko on osaksi ldhtoisin esi-
isiemme perimastd, esimerkiksi edellamai-
nittu abstraktilta tuntuva pimeén pelko tai
vaarallisten eldinten pelko. Toisinaan pelon
syy voi olla konkreettinen kuten liian laheltd
liian nopealla vauhdilla ohikiitiva auto tai
vadrélld kaistalla ajava auto, ns. haamukul-
jettaja. Maailmalla vallitseva talouden krii-
sitilanne, terroristien uhkaukset, Lahi-Idén
karjistynyt tilanne, timéanhetkinen Venijan
ja Ukrainan valinen tilanne, Ebola-epidemi-
an mahdollinen levidminen seké kotimaassa
ennen kaikkea jatkuva tyopaikkojen vihen-

timinen luovat turvattomuuden tunnetta
ja lisaavit itse kussakin jannittyneisyytta ja
pelon tunnetta.

Myo6s yksinjdgdmisen pelko on hyvin
yleinen tunne linsimaisessa kulttuurissa.
Omassa lapsuudessa koetut pelot seuraa-
vat meitd mahdollisesti aikuisidssikin, jos
olemme jattaneet ne kasittelematta. Sama
pitee myds myShemmadssd eldméanvai-
heessa kohdattuihin pelkoihin. Vikival-
taa kokenut tuntee pelkoa tilanteissa, jot-
ka muistuttavat hantd vakivaltatilanteeseen
liittyvistd tapahtumista.

Tamén péivan ihmiselld on paljon sie-
dettdvad. Maailman tilanne vaikuttaa taas
kerran tikittavilta aikapommilta. Uuti-
set ovat tdynnd pelkoa herdttavid aiheita.
Aina nopeammaksi kiihtyvé elimanrytmi
ja tyopaikalla, kuten my6s tyopaikan ul-
kopuolella, vaikuttava kehitysrytmi, johon
mukautumiseen ei jaa riittavésti aikaa en-
nen seuraavaa muutosta, lisadvét turvat-
tomuuden ja riittiméttomyyden tunnet-
ta sekd stressid. Myos eldmén johtolangan
puuttuminen ja tarkoituksettomuus lisaa-
vét hukassa olemisen tunnetta.

Pelon monet kasvot

Pelko ilmenee niin fyysisend, psyykkisend
kuin kayttaytymisreaktionakin. Keho rea-
goi syddmentykytykselld, “palakurkussa’-
tunteella, hengityksen ahdistumisella, va-
pinalla, hikoilemisella, lihasjannitykselld,
pahoinvoinnilla, “kuivasuu”-tunteella ja

itkuisuudella. Psyyke reagoi usein ennen-
kaikkea subjektivisella jannittyneisyy-
delld, joskus myos epitodellisuudentun-
teella tai kuolemanpelolla. Pelon hetkelld
kayttaytymisemme muuttuu, tilannear-
viointi- ja toimintakykymme heikkenee,
lahdemme pakoon pelkoa aiheuttavasta
tilanteesta, mahdollisesti artikulointimme
muuttuu episelvaksi, joko mongerruk-
seksi tai emme saa selkedstisti sanottua,
mitd tarkoitamme.

Pelko voi hdiritd arjen toimintaa siind
médrin, ettd arkisten rutiinien hoitaminen
ei endd suju.Siind vaiheessa on yleistd, ettd
alamme valttaa pelkoa aiheuttavia tilantei-
ta. Jos pelko tillaisessa tilanteessa kulmi-
noituu korkeanpaikanpeloksi, pelon aihe-
uttajan vélttdminen, siis korkean paikan
vélttdminen, on vield suhteellisen helppoa.
Myos lentokoneen ja lentokoneilla mat-
kustamisen valttaminen lentopelostakarsi-
vélle on melko helposti jarjestettavissa. Jos
pelko kuitenkin ilmenee esim. sosiaalisten
tilanteiden tai julkisten paikkojen pelkona,
rajoittaa se huomattavasti arjen toimintaa.
Ty0ssd tai kaupassa kayminen koetaan tal-
16in mahdottomana haasteena.

Kun pelko iskee

On tirkedd, ettd kisittelemme pelon tun-
teet. Jos niitd ei kisitelld, vaan ne lakaistaan
maton alle, joko pois selittamalld, vahatte-
lemalld tai muuten vaientamalla, ne jaavat
puristamaan sisalle. Jo yhdestd kasittele-

mattd jadneestd pelosta aiheutuva puristuk-
sentunne voi kulminoitua ahdistukseksi.
Siind vaiheessa keho reagoi jo voimakkaasti
ja pelontunnetta on todenndkéisesti sie-
detty jo suhteellisen pitkdan. Pitkdaikainen
stressi, jopa vuosien aikana kerdantynyt
stressin médrd, yhtakkinen stressitilanne,
joka ylittdd intensiivisyydessddn stressin-
sietokyvyn, tai tilanteet, joissa stressinsie-
tokyky on hetkellisesti normaalia alempi,
herkistavit meidat ja niin pelko voi huo-
maamatta muuttua ahdistuneisuudeksi.

Pelko on subjektiivinen, mutta nor-
maali tunne. Se on elintirked suojame-
kanismi. Pelko voi ilmetd pienend epi-
mukavuuden tunteena tai massiivisena
paniikkikohtauksena seka kaikkena siltd
véliltd. Kun pelko lamaannuttaa, hyper-
ventilointi ja rauhoittavan musiikin kuun-
telu auttaa usein akuutissa pelkotilantees-
sa. My0s rentoutumisharjoitukset koetaan
tilannetta helpottavana toimintana.

Pelon syy ei ole aina helposti tunnis-
tettavissa. Jos pelon tunteen aiheuttaja
kanavoituu joksikin muuksi peloksi, sen
juurien 16ytaminen voi olla vaikeaa. Sil-
loin pelon tydstiminen voi olla helpom-
paa ammattiauttajan kanssa.

Pelon kasittelemisessa erilaiset kogni-
tiiviset tekniikat ovat avainasemassa. Pe-
lon kohtaamisen ja mahdollisesti myos
sille altistumisen voi tehda yksin tai tuki-
henkilon avustamana. Puhuminen joko
yksin ammattiauttajan kanssa tai tukiryh-
méssd auttaa, kun pelko on ottanut vallan.
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Kuivatusta
ruusujuuresta

Tehokas jamonipuolinen apu
arjen haasteisiin!

* lisaa fyysista ja psyykkista kestavyytta
* edistad palautumaan fyysisesta rasituksesta

* vaikuttaa huomiokykyyn ja mielialaan
e torjuu stressia
* kasviantioksidantti solujen suojaksi
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sair.hoit., henkinen auttaja
« selvanakotulkinta

« energiahoito

« keskusteluterapia
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Tarkempia tietoja ohjelmista:
www.goldenage. fi/ruusuportti

+— Kursseja ja tapahtumia:—e
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Katso muut ohjelmat ja tarkemmat tiedot
www-sivuiltamme
www.goldenage.fi/ruusuportti.
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e Jasenkorjausta: Reikimaster jasenkorjaaja
Olli Suonpi, 050 369 7731

e Kajavaterapiaa: Sairaanhoitaja, kajavate-
rapeutti Paula Kares, 050 517 8797

e Resonanssiterapiaa: Tuija ja Kari Peippo,
045 630 4358

o Kinivirihdehoitoja; Tuula Riski,
040 572 3417

e Intuitiivisia energiahoitoja, Anna Tuulia
Mattsson, 045 1244110

Tilaisuudet jarjestdd Ruusuportti ry
Sydamellisesti Tervetuloa!

Myllyojalta lahjoitetaan ruusujen,
luumupuiden, pylvishaavan ja moni-
vuotisten kukkien taimia.
Tervetuloa hakemaan.

Jos emailisi on muuttunut tai tahdot liitty4
postituslistallemme, niin ilmoita siitd meille
ruusuportti@gmail.com




