Miksi ihminen pelkii aina pahinta? Jatkuva
pelko kuormittaa ihmissuhteita ja estai
nauttimasta elamasti

Huomaatko usein miettivisi, ettd jotain pahaa varmasti tapahtuu ihmissuhteissasi
tai muuten elamaéssisi? Saatat kérsii jatkuvasta pelosta, joka voi estda nauttimasta
elimasti taysilla. Asiantuntijat kertovat, mista pelko voi juontaa juurensa ja mika
sithen voi auttaa.
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Piinaako ajatuksiasi jatkuva pelko siitd, etta jotain pahaa tapahtuu? Terve pelko on hyvaksi ja
itsesuojelu auttaa meita pysymaan poissa hankaluuksista tai vaarallisista tilanteista.
Liialliseksi mennessaan pelosta on kuitenkin haittaa.

Mista sitten tietdad, onko oma pelko liiallista vai tervetta itsesuojelua?

—Jos havaitsee, ettd padivasta toiseen tietyt asiat pelottavat ja jos selkeasti pelkaa asioita,
joita muut eivat tunnu pelkdavan. Silloin pelko kuormittaa ihmista turhaan, jos se aiheuttaa
esimerkiksi pakko-oireita, unettomuutta tai kipuja, Mehildisen pariterapeutti Jouni
P6lénen sanoo.

Jatkuva pelko on suojelumekanismi

Pelon taustalla voi olla suojamekanismi, joka auttaa ihmista kasittelemaan pettymyksia.
Pelkadamalld aina pahinta, ihminen voi ajatella olevansa valmistautunut, jos jotain pahaa
tapahtuisi.

— Ihminen voi kokea, ettd pelkddamalla pahinta han suojelee itsedan, silld pessimisti ei pety.
Tiettyyn rajaan asti katastrofiskenaarioiden pyorittely mielessa palveleekin varautumista,
Terveystalon psykologi-psykoterapeutti Lotta Heiskanen kertoo.

Esimerkkina Heiskanen sanoo, etta esimerkiksi kotivakuutuksen ottaminen on jarkevaa
varautumista tulipalon tai ison vahingon varalta. Silloin, kun pelko ja asioihin varautuminen
valtaa mielen ja estda tekemasta asioita, menee pelko kuitenkin liiallisuuksiin.

— Na&ita asioita on hyva ajatella riittdvasti, mutta ei liikaa. Pitkaan jatkuva pelko ja ahdistus
ovat kuormittavia tunteita, Heiskanen sanoo.

Pelko kumppanin menettamisesta voi kuormittaa parisuhdetta

Pelkoa on monenlaista, eika liiallinen pelko liity aina esimerkiksi onnettomuuksiin tai fyysisiin
katastrofeihin. Pelko voi hallita mieltda myds ihmissuhteissa. Pelon kautta ihminen saattaa
pyrkia suojelemaan itsedan esimerkiksi kolhuilta ja sydansuruilta.
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Jos mielessa on kuitenkin jatkuva pelko siitd, ettd menettdaa kumppanin tai ystavan, ei
ihmissuhteeseen valttamatta uskalla heittaytya tdysilla, eika siitd osaa nauttia vapautuneesti.
Pahimmillaan oma toiminta voi tyontda toiset pois.

— lhminen saattaa murehtia ja pelata, ettd tulee hylatyksi tai loukatuksi ihmissuhteessaan,
vaikka kumppani ei olisi menossa minnekaan. Talloin kyse on pelkdajan omasta tunne-
elamasta, Heiskanen kertoo.

Omiin pelkoihin ja kielteisiin tunteisiin kannattaakin suhtautua ymmartavaisesti. Heiskanen
muistuttaa, etteivat tunteiden tuomat ajatukset valttamatta ole tosia, eivatka ne valttamatta
kuvasta oikeaa tilannetta — vaikka tunteet ihmiselle itselleen totta ovatkin.

— Elamassa on hyvaksyttava myos se, ettd kaikkea ei voi hallita. Olennaista olisi erottaa,
milloin on aihetta peldta ja milloin voi tuntea olevansa turvassa. On tarkeaa esimerkiksi
ihmissuhteessa peldta vakivaltaista kumppania, Heiskanen huomauttaa.

Yksi tarked etappi siind, etta jatkuva pelko on mahdollista voittaa, on paasy pelon juurille.
Pelon taustalla on yleensa menneisyyden huonot kokemukset, joiden toistumista ihminen
pelkda. Tallaisia kokemuksia voivat olla esimerkiksi hylatyksi tai torjutuksi tuleminen. Samat
kokemukset aiheuttavat usein myos huonoa itsetuntoa.

— Siitd saattaa tulla rasittava tekija, kun ihminen pelkda, etta pahat asiat uusiutuvat tai tulee
olo, etta joka tapauksessa jossain vaiheessa jotain pahaa tapahtuu, P6l6nen sanoo.

Persoonallisuuspiirteiden lisaksi myos lapsuuden kokemukset vaikuttavat siihen, miten
paljon pelko vaikuttaa ihmisen tekemisiin aikuisena. Hyvaa tarkoittavat mutta ylihuolehtivat
vanhemmat saattavat vahingossa siirtaa pelkotiloja lapseen, jolloin ihminen jatkaa turhaan
pelkojaan myds aikuisena.

Joskus taustalla taas on lapsuudessa koetut todelliset kokemukset.

—Jos ihminen on vaikka lapsena joutunut kotonaan tai lahiymparistdssa seuraamaan
henkista tai fyysista vakivaltaa, saattaa han aikuisenakin kokea turhia pelkoja erilaisia asioita
kohtaan. Ihminen luo suojamekanismit, jolloin han esimerkiksi valttelee kohtuuttomasti tai
pyrkii kontrolloimaan kaikkia asioita, P6l6nen kertoo.

Myos jatkuva pelko on mahdollista saada hallintaan

Pelko on tarkea kohdata, silla valttaminen saattaa vain ruokkia neuroottista pelkoa. Pelon
voi kohdata pienin askelin ja pyrkia saamaan itselleen positiivisia kokemuksia.

Kun pelko yrittda ottaa otetta, kannattaa tunnetta ldhestya rationaalisen ajattelun kautta.
Itseltdan voi kysya: kuinka todellista pelko on?
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https://anna.fi/hyvinvointi/itsetuntemus/hylatyksi-tulemisen-pelko-voi-ajaa-parisuhteen-toistuvasti-karille-nain-tunnistat-pelon-ja-kasittelet-arvottomuuden-tunteita

Neuroottisen pelon hallinnassa tarkeaa on sadannéllinen eldamanrytmi. Riittava uni ja
terveellinen eldma vahentavat stressia.

— Stressaantuneena myos ihminen, jolla yleensa ei ole mitdan uhkakuvia, alkaa ndakemaan
niita, P6lénen sanoo.

Pelon hallinta on tarkeda paitsi ihmisen itsensd myods hanen ymparilldan olevien ihmisten
vuoksi. Jos jatkuva pelko kuormittaa ajatuksia, voi myos keskustelu ammattilaisen kanssa
olla paikallaan. Avoin keskustelu oman kumppanin tai [aheisten kanssa voi myds auttaa.

Janna Nousiainen. anna.fi. 11.2.2021.
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