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Kartoitus: Millaisia valttelyn tapoja tunnistat itselldsi?

Miksi?

Jotta omaa toimintaa pystyy muuttamaan, on tarkeaa tunnistaa tilanteita, joissa
ahdistuneisuutta heraa ja valttamista tapahtuu.

Miten?

Alla on esimerkkeja valttely- ja turvakayttaytymisesta. Pohdi, tunnistatko tallaisia
tapoja itsellasi. Enta tunnistatko omasta elamastasi asioita, joita valttelet tekemasta
ahdistuksen takia tai asioita, joita teet ollaksesi turvassa ahdistuksen tunteelta?

Vilttely tapoja

D En Iahde kotoa yksin.
Kayn laakarissa useammin kuin on tarpeen tarkistaakseni, etta vauvalla on kaikki

hyvin.

Valttelen paikkoja, joista en pysty poistumaan helposti, esimerkiksi teatterit,
bussit.
D Tarkkailen vauvaa hanen nukkuessaan jatkuvasti varmistaakseni, etta han
hengittaa.

Pesen aina vauvan pullon tarpeettoman monta kertaa ennen kayttoa.
D Valttelen julkisia vessoja.

En jata vauvaa laheisilleni hoitoon.
D Valttelen elaimia, koska ajattelen niissa olevan erilaisia bakteereja ja muita

opoja.

En mene kauppakeskukseen vauvan kanssa.

Valtan autolla ajamista, koska pelkaan joutuvani kolariin.

En kay ystavillani kylassa, koska pelkaan vauvan altistuvan bakteereille ja
viruksille.
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Muita vilttelytapoja, joita tunnistan itselldni:
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