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Luennon rakenne

* Tietoutta ja jasentavia kirjoitusharjoituksia —
“jotta tieto ei jdisi vain hipaisuksi, vaan
laskeutuisi kokemukselliseksi ymmdirrykseksi”

* Mita laheisriippuvuus on, mista sen tunnistaa,
mista siina on kyse?

e Case-esimerkit (kuvitteellisesti kootut,
taustalla tuhannet asiakaskohtaamiset ja
omat kokemukset) -

Laheisriippuvuudesta toipuminen




Mita laheisriippuvuus on, mista sen
tunnistaa?



Mita laheisriippuvuus (codependency) on?

Ydinmekanismit:

1. Huolenpidon, vastuun ja kontrollin vaaristymat

“Jos en jatkuvasti huolehdi, ole saatavilla ja toimi, jotakin pahaa tapahtuu”.
“Olenko turvassa, voivatko Idheiseni hyvin?”

2. Tarve tulla hyvaksytyksi ja rakastetuksi huolehtimisen ja toisia varten
olemisen kautta ” Olenko hyvadksytty, arvostettu, rakastettu?

3. Liiallinen mukautuminen Tiedostamaton,
”Toiset ensin” biologispohjainen mekanismi

4. Rajojen hamartyminen, oman itsen kadottaminen
“Kuka mind olen?”



Laheisriippuvuuden taustalla oleva kehityksellinen
dynamiikka

e Taustalla oleva kiintymyssuhde (turvaton, ristiriitainen tai jasentymaton kiintymysstrategia)

* Kasvuymparisto, jossa on joutunut mukautumaan, olemaan toisia varten, ei ndhty
omana itsend, sopeutumaan liikaa, joutunut laittamaan omat tarpeet syrjiin ja
olemaan toisia varten

Perheessa
e Paihde- tai mielenterveysongelmaa
* Vaikeita ihmis- ja vuorovaikutussuhteita
* Turvattomuutta
 Emotionaalista epavakautta ja lasnaolon puutetta



Mita laheisriippuvuus on, mista sen tunnistaa?

Tunteet
Korostunut ja vaaristynyt
vastuuntunto ja syyllisyys
Hapea, arvottomuus, riittamattomys

Ajatukset
”Muut ensin”

”Ei minulla niin valia,
kaikkia kay”
Myotatuntoiset
ajatukset toisille, itsea
kohtaan vaativat,
vahattelevat tai itsea
ohittavat ajatukset

Toiminta,
kayttaytyminen
Voimakkaasti toisten
eteen ponnisteleva
kayttaytyminen,
mukautuminen ja toisten
tarpeista huolehtiminen
-yli omien ja toisten
rajojen



Jasentdava kirjoitusharjoitus: Miten huomaat rajasi?

* Milloin ja miten huomaat, etta alat menettaa omia rajojasi ja hyvinvointiasi
huolehtiessasi toisesta?

 Voit valita elaman osa-alueen, jota ‘
Tarkastella (esim. tyo, parisuhde, ystavys-
.
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suhteet, harrastukset)
Havainnoi

Ajatuksiasi
Tunteitasi
Kehotuntemuksiasi
Tapaasi toimia



Hyvat puolet ja kdantopuoli

Vahvuus Kun se menee yli
Empatia ja huolenpito Uupumus ja itsen
unohtaminen
Tunnollisuus Kontrollointi, ylisitoutuminen
Lojaalius Rajattomuus, syyllisyys
Vastuullisuus Toisen elaman elaminen

Laheisriippuvuus jatkumona

)

“Sama ominaisuus, joka tekee sinut [dmpimdksi ihmiseksi, voi myos saada kadottamaan itsesi ja vasyttdd sinut ”




Mista laheisriippuvuudesta voi saada osviittaa
tyoterveyspsykologin vastaanotolla?

Olenko ansainnut saada apua — "maailmassa on niin paljon muita minua enemman apua
tarvitsevia

Asenteesta ja tavasta puhua, jossa muut ovat tarkeampia, itse vahapatoisin
* Puhuu mieluummin toisten kuin omista ongelmista

ltsekseen parjaamisen eetos

Valtava huoli, ja sita seuraava toiminta, joka saa vastuun kaatumaan vaaraan osoitteeseen
|dentiteetti ja kasitys itsesta hailyva, tilannesidonnainen

Miellyttaminen -samanmielisyys “on liian hyvaa ollakseen totta”

Toistuvan uupumuksen ja mielialaoireilun taustalla voi olla laheisriippuvuutta



Kuvitteellinen case-esimerkki tydterveyspsykologin vastaanotolta

 Toistuvasti uupuva, tunnollinen suorittaja, jolle tyon tekemisen rajat eivat
piirry itsesta kasin —kamppailee loputtomassa tekemisen, riittamattomyyden ja

huonon palautumisen kehassa
e Kehityshistoriassa vanhemmilla omia ongelmia, riittamatonta vanhemmuutta, jossa
roolit kiepsahtaneet paalaelle ja lapsesta tullut vanhempi omille vanhemmilleen -
tama rooli jatkunut ja etsinyt uusia muotoja myohemmin elamassa “olen olemassa toisia

varten”, omat tarpeet taka-alalla, tai tunnistamattomia

* Muutostyohon tarvitaan tukea rajoihin ulkoa pain, ja myos sisaista psyykkista
tyota, ehka pidempikestoista itsetuntemustyota ammatillisessa
vuorovaikutussuhteessa

e Tyontekoon ja ihmissuhteisiin alkaa piirtya rajoja
e Palautumista ja voimavaroja

* Kyky kohdata ja sietaa vaikeita tunteita vahvistuu
 Oman nakoinen elama alkaa piirtymaan ja vahvistumaan (joskus lahipiiri voi

protestoida)



Jasentava kirjoitusharjoitus:

* "Mika on sinulle elamassa tarkeaa ja merkityksellista? Jotakin sellaista, josta
aidosti nautit, tai josta olet jossakin vaiheessa elamaasi pitanyt?”

* “Millaista olisi laittaa joskus itsensa jonon -

ensimmaiseksi? Mista voisit |lahtea harjoittele- —

maan?”, ”Miti tunteita joutuisit sietimaan?” = —)p—

* "Millaista elamasi olisi, jos sinun tarkein
tehtavasi olisi pitaa ensisijassa huolta itsestasi?”,
”Mita uutta ja hyvaa se voisi tuoda ihmissuhteisiisi?”



Aggressio voimavarana laheisriippuvuudesta
toipumisessa

Rajat, tarkeat rajat!



Aggressio tunteena ja jatkumona

RAIVOISA,
TUKAHDUTETTU _ AGGRESSIO TUHOAVA
AGGRESSIO KAYTTOVOIMANA AGGRESSIO
MUKAUTUMINEN, KIUKKU, RAIVO
TURHAUTUMINEN, SUUTTUMUS
ARTYMYS

"Mikédn ei muutu, jos ei vahdn suutu”.



”?Aggressio on Kuin tuli: Sita tarvitaan lammittamaan, seki luomaan ja yllapitamaan elaman
energiaa, mutta valtoimesti irti paastessiin se voi polttaa koko talon.

Lahtokohdiltaan aggressio on eliméii suojaava ja ylliapitiava viettipohjainen voima. Rakkaus ja
viha asettuvat helposti polarisoituneiksi vastavoimiksi, vaikka lihtokohdiltaan niita ei voi
jakaa hyvéain ja pahaan.

Aggressio voi tuhota, mutta elaminvoimana se myos auttaa meiti saamaan asioita alulle ja
aikaiseksi, hakeutumaan yhteyteen ja suojaan, puolustamaan rajojamme ja meille tarkeita
arvoja ja asioita, seki erillisyyttamme.

Rakkaus on yhteen sitova ja elimii ylléipitivi voima, jonka NIMISSA voidaan myos
tukahduttaa, pyrkiia omistamiseen, tunkeutumiseen, erillisyyden estamiseen.

Vihan ja rakkauden tasapainossa on kysymys naiden lihtokohtaisesti eliméaa yllapitivien
voimien toimivasta liitosta. Tasta on kysymys pohjimmiltaan myos ryhmaanalyyttisessa
psykoterapiassa -liittymisesti toisiin ja omaksi itseksi tulemisesta”. Ofe lopputyostini "Aggressio
eldmdn ja tuhon voimana ryhmdanalyyttisessa psykoterapiassa”™



Kuvitteellinen case-esimerkki ryhmapsykoterapiasta

* Henkild, joka ei oikein tieda kuka on ja mita haluaa elamaltaan. Ihmissuhteissa monenlaisia
vaikeuksia lapi elaman. Tulee helposti toisten hyvaksikayttamaksi ja hylkaamaksi. -

e Sanoittamista ja toisten kuuntelua. Tiedostamatonta tiedos-
tetuksi.

 Ryhma peilisalina:
e Vertaistuki ja jakaminen —toisiin liittyminen
* Omaksi itseksi tuleminen — erillisyyden tunnistaminen ja vahvistuminen

* Rajojen harjoittelu ryhmadpsykoterapiarakenteessa, turvallisesti ja ohjatusti toisten
ryhmalaisten kanssa



Tolpumisen suuntaviivat

 Tiedostaminen— “Nain mina toimin.”

« Vastuun palauttaminen — “Sinun elamasi on sinun. Toiset aikuiset
Ihmiset ovat ensisijassa vastuussa omasta elamastaan”

« Myotatunto itsea kohtaan — “Minunkin on lupa voida hyvin.”
« Aggressio omien rajojen tunnistamiseen, voimavaraksi
* Ei itsekseen selviytyen, vaan toisten tuella ja avulla.

* Uuden yhteyden harjoittelu — Omia rajoja jamakasti ilmaisten.
Hankalia tunteita kohdaten ja sietaen.
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Kiinnostaako inhimillinen
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