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Varhaiset oppimiskokemukset Biologinen alttius

Sosiaalisiin tilanteisiin liittyvien uskomusten kehittyminen: 
itsen prosessointi ei-haluttuna tai vastenmielisenä häpeällisenä sosiaalisena objektina

Valikoiva tarkkaavaisuus: 
keskittyminen siihen, miltä itse 

vaikuttaa muiden silmissä, 
mikä puolestaan vie huomion siitä,

mitä varsinaisessa tilanteessa todella 
tapahtuu

Turvakäyttäytymiset: 
tilanteiden sisällä tapahtuvaa välttämistä, jonka 

tarkoituksena on vähentää riskiä joutua 
negatiivisesti arvioiduksi, esimerkiksi ”imagon-
hallintaa”, takariviin asettumista, puheenvuoro-

jen ulkoa opettelua, vahvan ehostuksen 
käyttöä, vihainen ilme ym.

Ennakkokatastrofointi (käynnistävä tekijä): 
huomio on korostuneesti potentiaalisessa sosiaalisessa uhassa: 

”Voi ei, siellä on paljon porukkaa. En ikinä selviä siitä.”

Sosiaalinen tilanne: koulun pihalla, muiden seurassa

Uskomukset aktivoituvat          sisäinen mielikuva itsestä ulkopuolisen tarkkailijan silmin: 
”Näytän ihan pelleltä.”

Uskomus itsestä 
ei-haluttavana 

sosiaalisena objektina 
lujittuu.

Ruumiin tuntemukset: 
“Punastun, sydän hakkaa, 

kädet hikoavat ja tärisevät.”
Ahdistus,

hätäännys

Lisääntynyt 
itsetarkkailu: 

“Huomaavatko muut, että 
jännitän?”

Ajatus: 
”Kaikki huomaavat, miten 

pelleltä näytän.”

Lisääntynyt 
ahdistus

Turvakäyttäytyminen: 
“Otan kovisilmeen.”

Tilanteen 
jälkimurehtiminen:

”Huomasin Villen ilmeestä, miten 
pellenä se minua pitää. Kohta minua ei 

enää pyydetä mihinkään mukaan.”

Pelko
Häpeä
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