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KUN SANAT EIVAT VAIN TULE

Tietoa valikoivasta puhumattomuudesta

nuorille ja aikuisille
(selektiivinen mutismi)



Sinun kannattaa lukea tama, jos voit puhua joissakin tilanteissa, mutta et toisissa, ja jos yksikin
seuraavista vaittamista on totta:

K/

% kehosi tuntuu jahmettyneelta tai halvaantuneelta, kun yritat puhua
% toivot apua, jotta voisit puhua vapaammin

+* on helpompi olla puhumatta

et enaad usko, ettd puhuminen ilman ahdistusta on mahdollista

% olet kyllastynyt siihen, etta muut yrittavat “auttaa” sinua

+* uskot, ettd asiat ovat hyvin niin kuin ne ovat

X/
°

koet, ettd koulun tai terveydenhuollon ammattilaiset eivat ole osanneet auttaa sinua

X/
°

haluat tietdd enemman valikoivasta puhumattomuudesta

Olet ehka taistellut puhumisen kanssa jo monta vuotta. Se on saattanut vaikuttaa valintoihisi,
kykyysi vaikuttaa toisiin ja olla sellainen ihminen, kuin oikeasti olet. Olet ehka jo siinad pisteesss,
ettd yritat saada epatoivoisesti apua, tai jo luopunut toivosta. Kummin vain, on mahdotonta
harkitusti paattaa, mita tehda, jos ei tieda, minka kanssa on tekemisissa.

Tassa lehtisessa kerrotaan, mita valikoiva puhumattomuus on (selektiivinen mutismi, SM), kuinka
se sotkee mielen toimintaa, kuinka se voidaan voittaa, ja minkalaisia muutoksia voit tehda jo
TANAAN.

Mita on valikoiva puhumattomuus?

Valikoivasti puhumaton henkilé puhuu helposti ollessaan rento ja rauhallinen, mutta muissa
tilanteissa jahmettyy, eika pysty puhumaan. Puhumattomuuteen saattavat liittya kaikki
darimmaisen ahdistuksen herattamat tuntemukset - sydan voi hakata, lihakset jannitty3, rintaa ja
kurkkua puristaa, hengittaminen voi tuntua vaikealta ... tai olo voi tuntua tyhjalta, kun on tietoinen
siitd, ettei puhuminen kuitenkaan onnistu — miksi edes yrittaisi?

Valikoivaa puhumattomuutta kuvataan usein puhumisen pelkona ja saatat tunnistaa kauhun tai
paniikin tuntemuksia, kun ajatteletkin tietyille ihmisille puhumista. Tai saatat sanoa, ettet pelkda
puhumista; sen sijaan pelkaat, etta vaikutat idiootilta, kun et pysty puhumaan, ja olet kauhuissasi
siitd, ettet ehka pystykaan puhumaan silloin, kun se olisi tarpeen.

Tama kaikki liittyy siihen, etta valikoiva puhumattomuus on ahdistuneisuushairio. Ihmisille, jotka
karsivat valikoivasta puhumattomuudesta, on kehittynyt pelko/fobia tietyille ihmisille puhumista
tai kuulluksi tulemista kohtaan.



Yleensa, kun ihmisilla on fobioita (maardkohtaisia pelkoja), perheenjasenet ja muut ihmiset
suhtautuvat ymmartavaisesti, eivatka pakota tekemaan asioita, joita he eivat pysty tekemaan. Siita
huolimatta, ettd osa peloista on aika outoja, esim. nappien, kissanpoikien tai banaanien pelko.
Toiset ymmartavat, ettd esim. lentopelkoinen ei kieltdydy menemasta lentokoneeseen, tai
banaaneja pelkaava ei kieltdydy sydmasta banaaneja — he eivat vain voi, missaan olosuhteissa,
pakottaa itseddn toimimaan niin. He eivat tee mitdaan valintaa; jos he voisivat mitenkdan valita, he
valitsisivat olemisen ilman koko pelkoa/fobiaa.

Suurin osa ihmisistd ei ymmarra, etta valikoivassa puhumattomuudessa on kyse pelosta/fobiasta.
He tekevat helposti asioita, jotka vain pahentavat tilannetta. He saattavat painostaa sinua
puhumaan, jolloin sinulle tulee viela pahempi olo siitd, ettet pysty (ikdan kuin sinulla ei olisi
riittavan paha olo jo valmiiksi).
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Ahdistus helpottaa (mutta
puhumisen pelko vahvistuu)

Surullista kylla, mita pidempaan valikoiva puhumattomuus on osa elamaasi, sitd enemman se
uhkaa vaikuttaa itsetuntoosi. Alykkdand ihmisend ymmarrat, ettei mitdan tapahdu ilman syyta.
Kun mitdan jarkevaa selitysta ei ole tiedossa, alkaa uskoa, mitd muut sanovat. Toiset voivat sanoa
ujoksi, erilaiseksi, toykeaksi, vaikeaksi, itsepdiseksi, tai todeta, ettei tuosta kannata valittdaa. Nama
ovat sellaisten ihmisten mielipiteitd, jotka eivat tieda asiasta yhtaan mitaan.

Jos he ymmartaisivat paremmin, he kayttaisivat erilaisia sanoja, esim. varautunut, pelokas,
satutettu, paattavainen, keskittynyt, selviytyja.

Vaikka yrittaisit sivuuttaa toisten mielipiteet, saatat itse keksia omia syitasi pelon oikeuttamiseksi;
vihaat dantési, et osaa ajatella riittavan nopeasti, sinulla on huonot keskustelutaidot. (Muuten,
kaikki jarkyttyvat oman adanensa kuulemisesta, eikd kukaan pysty ajattelemaan nopeasti tai
keskustelemaan hyvin, jos on ahdistunut!).

Selvastikin, puhumattomuus vaikuttaa toisiin ihmisiin. Monet voivat ajatella, ettd et halua puhua;
he eivat tiedd, miten ldhestyisivat sinua; he pelkaavat tekevansa jotakin vaarin. Joten ... he jattavat
sinut huomiotta. Silla voi olla tuhoava vaikutus. Jos et kuulu niihin onnellisiin ihmisiin, jotka ovat
aina tunteneet olonsa rakastetuksi ilman ehtoja omassa perheessaan ja ystaviensa hyvaksymaksi,
saatat tehda vaaran johtopadtdksen toisten kayttaytymisesta ja luulla, etta sinua pidetaan
tyhmana tai tylsana, ei-pidettavana, epamiellyttdavana tai sopeutumattomana.



Ja se, mikad on ehké kaikkein vahiten totta — mielessasi voi nalkuttaa jatkuvasti tunne, ettd sinun
pitdisi parjata jotenkin paremmin. Mutta kukaan ei ole jarjestanyt sinulle lisdtunteja esim.
uimisessa tai matematiikassa, joten miten voisit parjata paremmin?

Vuosien kuluessa tasta kaikesta voi kertya raskas taakka hammennysta, mielipahaa, syyllisyytts,
hdpeaa ja eristaytymistd, joka laskee itsearvostusta, vahvistaa kielteisia mielleyhtymia liittyen
vuorovaikutuksessa olemiseen toisten kanssa ja vaaristaa kasitysta seka itsesta etta toisista.

Lyhyesti, olet jo joutunut kohtaamaan paljon enemman vaikeuksia kuin monet niista, joiden
kanssa olet kasvanut. Olet vahvempi kuin ajattelet. Mikdan tasta ei ole sinun syytdsi — elama ei ole
aina oikeudenmukaista, ja suureksi epdaonneksesi et saanut pienena sitd ymmarrysta, apua ja
tukea, jota alkaa nyt vahitellen olla tarjolla valikoivasta puhumattomuudesta karsiville pienille
lapsille. Olet yhta ainutlaatuinen, pidettava ja arvokas kuin kaikki muutkin. Ja hyva uutinen on, etta
pelkoja/fobioita voi parantaa, missa idssa tahansa!

Kuinka fobia syntyy?

Oletko huomannut, kuinka tietty haju tai musiikki voi palauttaa mieleesi muistoja ja tuntemuksia?
Voimakkaat tunteet yhdistyvat tyypillisesti joihinkin ymparistdssa havaittuihin asioihin, ja nama
asiat voivat herattda saman tunteen vuosia myéhemminkin. Tunteiden ja asioiden/tapahtumien
yhdistyminen on yksil6llistd, mutta kun kyseessa on valikoiva puhumattomuus, on
varhaislapsuudessa ollut tilanne, jolloin voimakas ahdistus, epatoivo tai paniikki on yhdistynyt
siihen, etta sinun odotettiin puhuvan; esim. kaivatessasi vanhempiasi joku vieras on yrittanyt
lohduttaa sinua; tai pdivakodin tati on torjunut sinut. Olet ehka ollut niin pieni, ettet ole pystynyt
vastaamaan, tai liilan hadissasi pystyaksesi puhumaan (jahmettymisreaktio).

Sittemmin, kun samantyyppiset ihmiset ovat yrittdneet puhua sinulle, samat voimakkaat
epamiellyttavat tuntemukset ovat heranneet uudelleen ja niihin liittyneena tunne, ettet pysty
puhumaan. Vaikka tunteet liittyvat menneisyyden tapahtumiin, fobiasta karsiva ihminen kokee
tdmdnhetkisen tilanteen ylivoimaisen pelottavana ja yrittaa kaikin mahdollisin tavoin valttaa

naiden lapsuuteen liittyvien tunteiden uudelleenelamista. Olet saattanut esimerkiksi huomata,
ettd pysymalla koko paivan sisalla ja olemalla vastaamatta puhelimeen voit valttaa naita tunteita.
Tama on se perimmainen hinta, jonka maksat. Huonon onnen ja alitajuisen mielleyhtyman vuoksi
valikoiva puhumattomuus on tehnyt sinusta oman mukavuusalueesi vangin.

Avain vapauteen ...

... on ymmdirrys siitd, miten aivot toimivat.

tietoiset
aivot
(etuaivokuori)

automaattisesti
toimivat aivot
(limbinen
jarjestelma ja
manteli-
tumakkeet
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MANTELITUMAKKEET kontrolloivat automaattisia pelkoreaktioita. Niiden tehtdva on pitaa
ihminen turvassa ja valppaana. Ne valmistavat kehon selvidmaan vaaratilanteista
stressihormonien valitykselld. Ne aiheuttavat kehon reaktiot, kuten sydamen sykkeen nousun,
nopean, pinnallisen hengityksen, verenkierron vilkastumisen kasissa ja jaloissa, hikoilun,
lihasjannityksen.

LIMBINEN JARJESTELMA tulkitsee fyysisi ja kemiallisia muutoksia kehossa ja nime&a ne
tuntemuksiksi ja tunteiksi.

ETUAIVOKUORILLA tapahtuu tietoinen, jarkeva ajattelu. Yksi stressin vaikutuksista on aivojen
"jahmettaminen”, silloin on mahdotonta ajatella jarkevasti, mieli tyhjenee.

Nama kaikki kolme aivoaluetta ovat tiivisti yhteydessa ja vaikuttavat toisiinsa ilman, ettd olemme
siita tietoisia. Voi olla hyvin vaikeaa erotella toisistaan tunteita, ajatuksia ja fyysisia tuntemuksia,
jotta tietaisi, mika on totta, mika kuvitelmaa.

Esimerkiksi: saatat tuntea sydamesi hakkaavan ja tuntea itsesi hermostuneeksi ja pelokkaaksi,
mutta voi olla, ettd sydamen tykytys liittyykin talld kertaa kahvin juomiseen, energiajuomiin tai
johonkin muuhun, joka nostaa pulssia, ei stressiin. Tai ehka olet hyva ajamaan, mutta ajattelet niin
paljon sitd, mitd muut ajattelevat, jos epaonnistut ajokokeessa, ettet saa autoa jannitykseltasi
kdaynnistymaan. Haitallisilla ajatuksilla on taipumus muuttua todeksi!

Ja kun on kyse valikoivasta puhumattomuudesta, vakuuttuneisuutesi siita, ettet pysty puhumaan
tietyille ihmisille, laukaisee mantelitumakkeiden valitykselld ”pakene-taistele-jahmety”-reaktion —
kehosi menee ylikierroksille ja sinusta tuntuu, kuin olisit suuressa vaarassa; se on tosiaan kauhea
tunne. Sinulla on kolme vaihtoehtoa: hyokata (tdma saadstetddn yleensa laheisimmille!); paeta (ei
ihme, etta pyrit valttdmaan tallaista oloa); tai jdhmettya. Keho jahmettyy, kurkkua kuristaa,
pysahdyt paikallesi.

Tunteesi ovat TODELLISIA, mutta sinuun tilanteessa kohdistuva uhka on KUVITELTU. Tama ei
tarkoita sita, etta olisit tulossa hulluksi.

N&in vain pelot/fobiat toimivat.

AJATUKSET

KEHO TUNTEET

Kuinka sammuttaa mantelitumakkeiden reaktio ....

Kuka tahansa fobiasta selviytynyt tietda, etta kun mantelitumakkeiden vaste sammuu, tuntuu silt3,
kuin olo kevenisi. Olet vapaa, samat laukaisevat tekijat eivat vaikuta sinuun enaa lainkaan. On
monta testattua tapaa saavuttaa tama:



% Asteittainen altistaminen. Kun kohtaa pelkoaan aivan pienin, kestettavin askelin, aivojen
automaattisesti toimiva puoli oppii kokemusta toistamalla, ettei juuri tdman asian vuoksi
tarvitse halyttdd. Suunnittelet itse askeleet ja hallitset tilannetta.

«» Uusi alku. Kun ankkuroit pelon tiettyihin ihmisiin (esim. ihmisiin edellisessa koulussa tai
tyopaikassa), et ihmisiin yleensd, on mahdollista tuntea olo riittavan mukavaksi ja rennoksi
vieraiden seurassa ja siirtyd helpommin uuteen ymparistéon.

+» Taydellinen rentoutuminen. On mahdotonta tuntea olonsa stressaantuneeksi ja rennoksi yhta
aikaa. Joten, kun keskityt mukaviin tekemisiin, jotka vaativat fyysista liiketta ja keskittymista, et
todennakdisesti ehdi ajatella haitallisia ajatuksia. Kehosi rentoutuu; hengitat syvempaan;
naurat; sanot jotakin ajattelematta, mita sanot. Kun nain tapahtuu, yrita pysya rauhallisena,
sailyta hallinnan tunne; anna sanojen tulla. Kerro itsellesi, etta on turvallista puhua.

Mika muu voi auttaa?
Voimme myds hyédyntaa KEHON, TUNTEIDEN ja AJATTELUN tiivista yhteytta toisiinsa:
+* hyvéan olon molekyyleja, jolloin seka sinad ettda muut ymparillasi voitte paremmin. Hymyile

usein!

% Jannitys luo ahdistuneisuutta, joten tarkkaile saannollisesti kehosi jannittyneisyytta ja
jaykkyytta. Yrita rentouttaa lihaksiasi, mene veltoksi, valu tuolilla, rentoudu...

% Liiku, syo terveellisesti ja nuku riittavasti.
% Muistele menneisyyden positiivisia muistoja ja tunteita, keraa onnellisimmat, ylpeytta

herattaneet, vahvimmat muistosi. Eld niitd muutaman minuutin ajan uudelleen, tallGin asiat,
jotka huolestuttivat sinua, alkavat tuntua vahemman tarkeilta.

X/
°

Nayttele ja ndytd itseesi luottavalta, ndin itseluottamuksen tunne myos kasvaa, ei toisin pain!

K/
L X4

Huomaa, ettd puhumiseen liittyvat kielteiset mielleyhtymat ovat menneisyyden muistoja ja
uskomuksia. Ne kuuluvat pienelle, tietamattomalle lapselle, eivat sille vanhemmalle,
viisaammalle ihmiselle, joka olet nyt.

«* Aina kun voit, harjoittele hyrailya hiljaa, huulet yhdessa — tunne varahtely kurkussa. Silloin
adanihuulet ovat rentoutuneet. Jos tunnet, etta kurkkua alkaa kuristaa, rentouta sita
hengittamalla ulos hyrailyn kera. Kun hyrailet, vapautat dantasi.



Tarkein muutos, jonka voit tehdid TANAAN:

Varaa aikaa taman lehtisen uudelleen lukemiseen, pyri sitten tietoisesti erottelemaan ja ottamaan
haltuun automaattiset ajattelun, tuntemusten ja tunteiden ketjut:

AJATUKSET
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K/

% ala keskity pelon, kauhun tai paniikin tunteisiin, vaan tuntemuksiin kehossasi, huomioi, mita
tapahtuu juuri nyt. Esim. ”"syddameni hakkaa; hartiani nousevat, kun lihakset kiristyvat; pidatan
hengitystani”.

% Kerro itsellesi, etta kehosi tuottaa epamiellyttavia tuntemuksia, mutta etta niista selvitaan; ei

ole havaittavissa oikeaa uhkaa, joka olisi ne laukaissut. Tuntemukset helpottavat, kun hengitat

syvadan useamman kerran ja toistat itsellesi: “Tama menee ohi; ei ole todellista vaaraa”.

X/
°

Huomaa ja haasta haitalliset ajatukset: ovatko ne tosia? Vai ovatko ne syntyneet vuosien
riittdmattéman tiedon ja alitajuisten mielleyhtymien seurauksena? Et ole tehnyt mitdaan vaarin;
sinulla on yhta paljon hyvia ominaisuuksia ja kykyja kuin tuolla viereisella ihmiselld; on OK
tehda virheita; muut ihmiset ovat kiinnostuneempia omasta elamastaan ja epavarmuuksistaan
kuin sinun.

Ei ole tietenkdan helppoa tehda tadssa lehtisessa mainittuja muutoksia yksin, ilman toisen apua, ja
muutoksien saavuttaminen vie aikaa. Mutta jo se, ettd uskoo muutoksen olevan mahdollista, on
paras alku, jonka voit tehda. Etsi ystava, sukulainen, ohjaaja tai ammattilainen, joka on halukas
auttamaan sinua, ja olet jo paljon pidemmalla.

Anna tama lehtinen myds heille luettavaksi, silloin sinun ei tarvitse kertoa kaikkea itse.

Lahde: The Selective Mutism Resource Manual (2016): Maggie Johnson & Alison Wintgens,
Speechmark Publishing Ltd.

Kuvitus: Lizzie Helps ja Matt Thompson

(suom. Mia Sarvanne 2017)



