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Tyokaluja ahdistuneen lapsen vanhemmalle

Harjoitus: Kiyttiytymiskoe

Kayttaytymiskokeet soveltuvat monenlaisten uskomusten testaamiseen. Erityisen
keskeisia ne ovat sosiaalisiin vuorovaikutustilanteisiin liittyvan ahdistuneisuuden
selattamisessa.

Tavoite:
Opitte havainnoimaan ahdistavia tilanteita ja seuraamaan niissa ilmenevaa

turvakayttaytymista. Opitte myds analysoimaan, mita tilanteissa oikeasti tapahtuu ja mita
niista voi oppia.

Ohje:

Ensin lapsen kanssa laaditaan lista erilaisista ahdistusta herattavista tilanteista seka
pohditaan niissa ilmenevan ahdistuksen voimakkuutta. Tarkeaa on kirjata myads,
minkalaiseen turvakayttaytymiseen lapsesi kyseisessa tilanteessa turvautuu.

Listalta lapsi valitsee tilanteen, joka tuntuu hanesta vahiten ahdistavalta. Tehtavana on
seuraavan viikon aikana menna niin usein kuin mahdollista kyseiseen tilanteeseen ilman
turvakayttaytymista.

Ennen naita tilanteita suunnitellaan ja kirjataan taulukkoon

e mita turvakayttaytymista jatetaan pois?
e mita tilanteessa uskotaan tapahtuvan, kun turvakayttaytyminen jatetaan pois?
e miten taman uskomuksen paikkansapitavyytta testataan?

Harjoituksen jalkeen kuvataan, mita tilanteessa todellisuudessa tapahtui ja toteutuiko
uskomus.

Lisaksi arvioidaan, kuinka todennakoisesti ennustukset tulevaisuudessa toteutuvat
asteikolla 0-100 %.

Esimerkkeja:
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Tilanne

Tilanteen
ahdistavuus

Valtatko tilannetta?

En koskaan / Joskus/

Tunnistatko tilanteessa
turvakayttaytymista?

a) Mita arvelet tilanteessa
tapahtuvan?
b) Arvioi uskomuksesi voimakkuus
asteikolla 0-100 %

0-100 Useimmiten / Aina tai En koskaan / Joskus/
lahes aina Useimmiten / Aina tai lahes
aina
Uusiin ihmisiin 100 Aina tai ldhes aina. En Kylla. Esimerkiksi pidan
tutustuminen koskaan puhu oma- kuulokkeita korvissa joka
koulussa aloitteisesti muille paikassa, jotta vaikuttaisi
koulussa. silta, etta olen omissa
oloissani.
Matkustaminen Aina tai lahes aina. En Kylla. Pidén yleensa bussissa
ruuhka-aikaan 80 yleens&d matkusta hupun paéssa ja tuijotan ulos
tupaten taynna bussilla, vaan menen ikkunasta koko matkan ajan.
olevassa bussissa joka paikkaan k&vellen Véltdn katsomasta
tai pyoralla. Jos on kanssamatkustajia.
pakko matkustaa
bussilla, valtan ruuhka-
aikoja
Kaupassa kdyminen Useimmiten. Kayn Kylla. En katso ihmisia
60 kaupassa harvoin ja vain | silmiin, vaan katson maahan
silloin, kun todella tai hyllylld oleviin tavaroihin.
tarvitsen jotakin. En kysy myyjiltd apua, vaikka
en |0ytaisikdan haluamiani
tavaroita.
Tilanne Ennustus Harjoituksen sisaltd

a) Miten voit testata uskomuksesi
paikkansapitavyytta?
b) Mika turvakayttaytyminen pitaa jattaa
pois, jotta voit testata, mita tilanteessa

oikeasti tapahtuu?

Kaupassa kayminen

a) Jos kysyn myyjiltéd neuvoa
kaupassa, niin he pitdvat minua
tyhmana ja nauravat minulle, kun en
|6yda kaupasta haluamiani tavaroita.

b) 60 %

a) Kysyn myyjijiltd, kun tarvitsen apua, ja
keskityn kuuntelemaan heidan
vastaustaan.

b) Katsekontaktin valttely, hiljaa
puhuminen.
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Harjoituksen tulos
Mita todellisuudessa tapahtui?
Toteutuiko ennustuksesi?

Mita opin?

Kuinka todennakoisesti ennustuksesi toteutuu tulevaisuudessa

asteikolla 0-100 %?

Vaikka kysyin neuvoa myyijalta,
niin han ei katsonut minua
vihaisesti tai nauranut minulle.

30 %

Tayta taulukkoja esimerkkien mukaisesti:

Tilanne

Tilanteen
ahdistavuus

0-100

Valtatko tilannetta? Tunnistatko tilanteessa
turvakayttaytymista?
En koskaan / Joskus/

Useimmiten / Aina tai En koskaan / Joskus/
lahes aina Useimmiten / Aina tai ldhes
aina
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Tilanne

Ennustus

a) Mita arvelet tilanteessa

tapahtuvan?

b) Arvioi uskomuksesi voimakkuus
asteikolla 0-100 %

Harjoituksen sisaltd
a) Miten voit testata uskomuksesi
paikkansapitavyytta?
b) Mika turvakayttaytyminen pitaa jattaa
pois, jotta voit testata, mita tilanteessa
oikeasti tapahtuu?

Harjoituksen tulos
Mita todellisuudessa tapahtui?
Toteutuiko ennustuksesi?

Mita opin?

Kuinka todennakoisesti ennustuksesi toteutuu tulevaisuudessa
asteikolla 0-100 %?
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