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Tietoa välttelystä selviytymiskeinona ja dysforiaan liittyvän ahdistuksen 

käsittelemisestä  
  

Ihmiselle on luontaista välttää asioita, jotka aiheuttavat kipua, niin psyykkistä kuin fyysistä. 

On järkevää sopivissa määrin välttää asioita, joista esimerkiksi tulee paha olo. Voi kuitenkin 

olla vaikeata huomata, milloin välttely aiheuttaa enemmän ongelmia kuin helpottaa 

tilannetta. Itsensä kanssa voi joutua neuvottelemaan  siitä, milloin välttely on paikallaan ja 

milloin taas olisi hyvä pyrkiä kohtaamaan jokin tilanne tai asia. Jatkuvien neuvottelujen 

käyminenkin voi tuntua hurjan raskaalta, se voi viedä paljon energiaa. Sen vuoksi asiasta voi 

tehdä itsensä kanssa sopimuksen, jossa on toimintaohjeita erilaisiin tilanteisiin. Olisi hyvä, 

että toimintaohjeissa olisi joustavuutta, ovathan tilanteetkin muuttuvia  ja joskus välttelyllekin 

on paikkansa.  

 

Välttelyssä on liiallisesti käytettynä selviytymiskeinona se huono puoli, että elämämme voi 

kapeutua liikaa. Saatamme nimittäin pikkuhiljaa ruveta laajentamaan 

välteltyjä elämänalueita ja asioita, vähän kuin varmuudenkin vuoksi, 

välttääksemme esimerkiksi kehodysforian tuomaa ahdistusta. Tilanne voi 

alkaa esimerkiksi niin, että lapsena rakastamaansa uintia ei pysty enää kehodysforian  vuoksi 

harrastamaan uimahallissa. Uiminen myös perheen ja/tai kavereiden seurassa  rauhallisella 

uimarannalla voi alkaa tuntua ahdistavalta. Pahimmillaan tilanne voi mennä siihen, että 

päätyy välttelemään ihan kaikkea uimista, yksin mökillä ollessakaan ei tule menneeksi 

uimaan, koska uimiseen liittyy pelko laukeavasta kehodysforiasta. Välttely voi levitä myös 

muuhun tekemiseen, esimerkiksi kaikkeen muuhun liikuntaan ja perheen tai kavereiden 

kanssa oleiluun. Tämä on todella ymmärrettävä ja yleinen reaktio niin isoon, ahdistavaan 

asiaan kuin kehodysforia.  
 

Vältelty asia ei suinkaan lakkaa olemasta meille, vaan saatamme olla hyvinkin tietoisia 

asioista, joita välttelemme. Mielessä voi alkaa pyöriä liiallisesti huolia ja ahdistavia ajatuksia. 

Välttely vie energiaa, etenkin jos välteltyjä asioita on paljon ja joudumme miettimään paljon 

sitä, miten saamme välteltyä tilanteita. 

 

Mistä sitten tietää, milloin jotakin asiaa kannattaa välttää ja milloin ei? Milloin esimerkiksi 

jännitys muuttuu ahdistukseksi? Missä määrin ahdistusta on hyväksi sietää? Jos joku ihminen 

toistuvasti loukkaa, rikkoo rajojasi tai ei kunnioita sinua, on varmasti parasta  välttää tämän 

seuraa (siinä määrin kuin se on sinulle mahdollista). Jotta et kuitenkaan alkaisi välttää myös 

niiden ihmisten seuraa, jotka tukevat, kunnioittavat ja kannustavat sinua, voit joutua 

opettelemaan lisää ahdistuksensietoa ja -käsittelyä, sillä ahdistusta voi seurasta riippumatta 

tulla joskus pintaan.   

 

Ahdistuksen tullessa sellaisessa tilanteessa, jossa on mahdollista syventyä hiukan sen 

käsittelyyn, on hyvä pysähtyä kuuntelemaan, miltä oikeastaan tuntuu. Mitä muita tunteita 

tuntuu, kuin ahdistus? Mistä ahdistus nousi? Mihin se liittyy?  On hyvä, jos pystyt purkamaan 

ahdistusta mielestäsi ja kehostasi puhumalla, kirjoittamalla tai piirtämällä. Esimerkiksi 

kirjoittamisen tai piirtämisen lopputuloksella ei ole väliä, vain sillä on väliä, että saat oloa 

tuotettua ulos. Jos puhut läheiselle, ei ole väliä itketkö, saatko ulos 
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kokonaisia selkeitä lauseita, kunhan pyrit ilmaisemaan, miltä sinusta tuntuu ja jos on jotakin, 

mitä toivot seurassasi olevalta läheiseltä (esimerkiksi vain  kuuntelemista, ei neuvoja).   

 

Jos sinulla nousee ahdistus tilanteessa, jossa et oikein voi  käsitellä ahdistustasi puhumalla tai 

muulla tavalla ilmaisemalla, niin voit kuitenkin saada pientä helpotusta oloosi  muilla 

keinoilla. Ahdistuksessa vireystaso on noussut, usein jopa ylivireystilaksi, jolloin esimerkiksi 

ajattelumme kapeutuu (polyvagaalinen teoria). Sen vuoksi tilanteessa on hyvä pyrkiä 

rauhoittamaan kehollista hälytystilaa, jo se voi laskea ahdistusta merkittävästi. Tässä 

muutamia eri vaihtoehtoja ylivireystilan rauhoittamiseen:  

 

1. Tietoinen hengitys: laske neljään hengittäessäsi rauhallisesti sisään, 

pidätä muutama sekunti, laske neljään uloshengityksellä. Toista 5-10 kertaa.  
2. Aistien aktivoiminen: joskus ahdistuksen pahimman terän voi katkaista se, että 
kiinnittää huomion muihin kuin dysforiaa aiheuttavien kehonosien aistimuksiin. Tässä voi 
hyödyntää makuaistia (esim. tosi tulista karkkia suuhun), hajuaistia (lempituoksua iholle tai esim. 
tuoksulyhtyyn), kuuloaistia (lempibiisi soimaan), näköaistia (selaa Instasta kuvia, joista tulee 
hyvä olo). 
3. Ankkuri: Ankkurina voi käyttää jotakin pientä esinettä, joka symboloi sinulle 
esimerkiksi turvallisuutta, hyvää oloa, sinun sukupuoli-identiteettiäsi, tai vaikkapa valoisampaa 
tulevaisuutta. Ajatuksena on pitää esinettä aina mukana, esimerkiksi taskussa. Ahdistuksen 
iskiessä ota ankkuri käteesi, tunnustele sitä ja palauta mieleesi mitä se symboloi sinulle. Esineen 
on hyvä olla niin pieni, että se on helppo pitää mukana. Se voi olla esimerkiksi avaimenperä.    
4. Maadoittuminen: Maadoittumisen ajatuksena on palauttaa läsnäoloa, läsnäolo 
helpottaa tutkitusti ahdistusta. Kaikki maadoittumisharjoitukset eivät välttämättä sovi sinulle, 
jos kärsit kehodysforiasta. Voit maadoittua keskittymällä esimerkiksi vain siihen aistimukseen, 
miltä jalkapohjat tuntuvat lattiaa tai maata vasteen. Tunnustele, vaihtele painoa eri osilla 
jalkapohjaa. Jos istut, tunnustele, miten alusta kannattelee sinua. Keskitä tietoisuus niihin kehon 
osiin, joissa tuntuu neutraalilta tai hyvältä (joillekin esimerkiksi jalkaterät, polvet, kämmenet, 
kyynärvarret, korvat). Tietoisuuden vahvistamisessa voi auttaa se, että kosketat näitä kehon 
osia, tai esimerkiksi hierot kämmeniä yhteen. 

5. Turvapaikka: tee kotona tavallisessa olotilassasi turvapaikkaharjoitus 

esimerkiksi tämän äänitteen 

avulla: https://www.youtube.com/watch?time_continue=191&v=CW_lBdFGtDU Toista 

mielikuvaa tästä sinulle turvallisesta paikasta, jotta saat mielikuvaa vahvistettua. Voit 

vahvistaa mielikuvaa lisäksi piirtämällä turvapaikkasi. Palauttaessasi mielikuvaa mieleesi, 

hyödynnä kaikkia aistejasi (miltä turvapaikassasi näyttää, tuntuu, kuulostaa, tuoksuu, 

maistatko jotain?). Sitten voit hyödyntää mielikuvaa tilanteissa, joita sitä tarvitset, kuten 

esimerkiksi ahdistuksen alkaessa nousta.   

6. Rauhoittava ja voimaa antava ajatus: Joillekin ihmisille voimaa antavat 

lauseet ovat hyödyllisiä. Silloin on hyvä etsiä lause, joka toimii juuri  sinulle. Lause voi olla 

esimerkiksi ”Tämäkin olo menee vielä ohi”, ”Minä itse tiedän kuka olen” (etenkin, jos 

ahdistuksen ja ylivireyden laukaisee väärinsukupuolittaminen) . 
 


