Moodit.

Jeffrey E. Youngin mukaan tunnistettavissa on nelja eri lapsimoodia, joihin saatamme “menna” skeeman
aktivoituessa. Ndma moodit ovat haavoittuva lapsi, vihainen lapsi, impulsiivinen/kuriton lapsi sekd tyytyvadinen
lapsi.

Tyytyvdinen lapsi moodissa mikdan malapdiivinen I. haitallinen selviytymismalli ei aktivoidu koska lapsi kokee
saaneensa tarpeeksi rakkautta, huomioita ja turvaa.

Haavoittuvan lapsen moodissa vaikutat pelokkaalta, surulliselta, avuttomalta tai jotenkin silta, kuin olisit
hukkumaisillaan. Sisdinen lapsi kaipaa epatoivoisesti vanhempaa, joka pitaisi huolta ja rakastaisi ja on valmis
sietdmadn melkein mita tahansa saadakseen valittavaa huomiota ja huolenpitoa.

Haavoittuvuus on voinut syntya lapsuudessa pahoinpitelevan vanhemman, hylkdavan vanhemman tai kritisoivan
vanhemman ansiosta.

Haavoittuvan lapsen moodiin voi liittyd melkein mika tahansa skeema, riippuen haavoittuvuuden syntysyista,
tdman vuoksi haavoittuvan lapsen moodi on tervehtymisen kannalta tarkein hoidettava moodi.

Vihaisen lapsen moodissa, voit olla suorastaan raivostunut. Tdssa moodissa reagoit vihaisuudella kun tarpeisiisi
ei vastata ja hylkdamisen, tunnevajeen, epaluottamuksen ja alistumisen skeemat tai joku ndista aktivoituu. Pieni
lapsi sinussa raivostuu ja tuntee vihan tunteita kokiessaan kohtuuttomia rangaistuksia tai muuten vahingoittavaa
kohtelua.

Kun skeema aktivoi vihaisen lapsen moodin, voit olla hyvin suorasanainen ja loukkaava tai rayhata raivon
vallassa.

Impulsiivisen ja kurittoman lapsen moodissa et piittaa juurikaan sadnngista tai rajoista. Et valitda muiden ihmisten
tunteista, tai tarpeista vaan tdssa moodissa haluat kaiken haluamasi heti ja valittdmasti. Et pysty pitkdjanteisiin
suunnitelmiin, etkd kesta turhautumista.

Tahan moodiin tavallisimmin kytkeytyvat skeemat ovat oikeutus ja riittdmaton itsekontrolli.
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Lapsimoodit

Lapsimoodi

Kuvaus

Moodiin tavallisimmin

kytkeytyvat tunnelukot

Haavoittuva lapsi

Koet voimakasta mielialojen
vaihtelua tai ahdistavia tunteita,
kuten pelkoa, surua, avuttomuutta
kun useat skeemat pyrkivat

ottamaan hallinnan.

Hylkdaminen,
epaluottamus/kaltoinkohtelu,

tunnevaje, vajavuus, riippuvuus

My®ds ulkopuolisuus,

suojattomuus, kietoutuneisuus.

Vihainen lapsi

IImaiset suoraan vihaa reaktiona
tilanteelle, jossa koet vaille

jadmista tai epareilua kohtelua.

Hylkdaminen,
epaluottamus/kaltoinkohtelu,
tunnevaje, alistuminen. (Myds
valilla mika tahansa haavoittuvaan

lapseen liittyva skeema)

Impulsiivinen/kuriton lapsi

Toimit impulsiivisesti
saavuttaaksesi valittdman
tyydytyksen, etka valita toisten

tarpeista, rajoista tai tunteista

Oikeutus, riittamaton

itsekuri/itsekontrolli

Tyytyvainen lapsi

Tunnet itsesi rakastetuksi, muiden
kanssa yhteydessa olevaksi,

tyytyvaiseksi, tyydytetyksi.

Ei ole mitdan aktivoituvia

tunnelukkoja.
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Moodit kuvaavat sita lapsen selviytymiskeinoa kuormittavassa, vahingoittavassa ja haitallisessa tilanteessa,
minka han joutuu kehittdamaan selvitdkseen ja kestddkseen tunteitaan ja hataa.

Selviytymismoodit auttoivat sopeutumaan lapsuuden aikana, mutta aikuisuudessa nama samat keinot, moodit
joihin menet muuttuvat haitallisiksi ja eldmaa hairitseviksi keinoiksi.

Selviytymismoodeja on kolme.

Antautuja, koittaa selvitd jattaytymalla tunnelukon armoille. Olet passiivinen ja riippuvainen tdssa moodissa
ollessasi. Teet mitd tahansa joku keksii pyytda (terapeutti, puoliso, ystava, jne.)

Antautujan moodissa koet, ettd sinulla ei ole vaihtoehtoja. Ei muuta mahdollisuutta kuin yrittdd miellyttaa, etta
ei syntyisi konfliktia. Siedat jopa kaltoinkohtelua, mitatdimistd, kontrollointia jne. ettd yhteys ei katkeaisi tai et
joutuisi kuvitellun koston kohteeksi.

Suojautuja pyrkii valttamaan tunnelukkoa. Talldin vetaydyt etddlle muista ja tukahdutat tunteitasi. Koet olosi
tyhjaksi ja turraksi. Voit vaikuttaa kyyniselta ja kylmalta. Olet ikdan kuin suojamuurin sisassa.

Suojautujan moodissa vetaydyt sosiaalista tilanteista, sinulla ndyttaa olevan korostunut itseluottamus, voit
turvautua paihteisiin olosi rauhoittamiseksi, haaveilet, huvittelet pakonomaisesti tai haet muuta stimulaatiota.

Suojautuja moodista aikuisena ulos padseminen on kaikkein vaikeinta. Sen syntymisen syihin lapsuudessa on
liittynyt niin paljon karsimysta tuottavaa, ettd etdannyttdmisestd on tullut aina Idsna oleva pakopaikka.

Pakopaikasta on tullut vankila, eika ole taitoja eikd ymmarrysta miten olla toisin vaikka ympadristo ei ole enda
vahingoittava.

Taman tiedostaminen ja ymmartaminen on kuitenkin tie muutokseen. Sen jatkuva huomioiminen ja havainnointi
milloin, missa ja kenen kanssa tdama moodi aktivoituu ja miten sen itselleen kertoo. Miten huomaa, etta nyt olet
sulkemassa tunteitani tai ettd on imu kadyttaytya ylimielisesti tai arvostelevasti. Ja pysdhtya vastustamaan imua.
Pohtia mita tapahtui ja mita tunsit.

Ylikompensoija kompensoi tunnelukkoa, hdn pyrkii siis tasapainottamaan, tasaamaan tunnelukon tuottamaa
tunnetta. Esimerkiksi Iahes aina kun vaativuus on voimakas tunnelukko testin mukaan, on todellisuudessa
kysymys vajavuuden tunnelukosta, jota ei ndyttaisi olevan testin mukaan.

Vaativuus on siis suoja vajavuuden lukolle. Talloin ylikompensoit vajavuuttasi olemalla vaativa itsellesi ja muille.
Jos koet olevasi hyvaksikdytetty jollain tavalla aikuisena, pyrit itse myds hyvaksi kdyttamaan muita. Jos koet
olevasi toisen hallinnan alla, pyrit maardilemaan muita. Jos koet sisimmassa olevasi muita heikompi, esim.
ammatillisesti, pyrit tekemadan muihin vaikutusta patemalla tai asemallasi jne. Voit olla valilla ylimielinen ja
vahatteleva muille ja toisaalta voit vaikuttaa sopeutuvalta ja mukautuvalta. Tietynlainen passiivis-aggressiivisuus
on lasna.



ANTAUTUJA Selviytymiskeinot; mukautuminen ja
rilppuvuus

SUOJAUTUJA Selviytymiskeinot; tunteista
vetaytyminen, eristatyneisyys ja
kohtaamisten valttely

YLIKOMPENSOIA Selviytymiskeinot; vastahyokkays,
kontrollointi, ndenndinen
sopeutuminen, joka voi nakya esim.
tyonarkomaniana

Haitallisen vanhemman moodit.

Haitallisen vanhemman moodit ovat niitad ddnia joita olet tottunut ja oppinut lapsuudessasi kuulemaan. Ne ovat
sisdistetyn vanhemman puhetta, joka jatkaa sitd haitallista puhettaan mielessdsi oman itsesi kautta.

Tassa haitallisen vanhemman moodissa ajattelet, tunnet ja toimit kuten vanhempasi toimi sinua kohtaan kun olit
lapsi.

Haitallisen vanhemman moodeja on kaksi selkeimmin ja yleisimmin erottuvaa. Ne ovat rankaiseva vanhempi ja
vaativa vanhempi.

Rankaiseva vanhempi on kiukkuinen ja rankaisee, kritisoi ja rajoittaa. Lapsen ei ole sallittua ilmaista tarpeitaan.
Moodi varoittelee virheiden tekemisesta ja rankaisee niista. Moodin kytkeytyvat tavanomaisimmat tunnelukot
ovat rankaisevuus ja vajavuus.

Vaativan vanhemman moodissa mikdan ei oikein riita, eika ole tarpeeksi hyvin toimittu. Nakemys on musta-
valkoinen. On vain taydellista tai epdonnistumista. Tavallisimmat tunnelukot ovat vaativuus ja uhrautuvuus.

Vaativan vanhempi ei valttamatta ole rankaiseva mutta lapsi vaistoaa ja tunnistaa vanhemman pettymyksen ja
kokee tdman vuoksi syvaa hdpeaa.

Yleista on seka vaativan, ettd rankaisevan vanhemman moodien vaihtelu ja yhdistelma.



Terveen aikuisen moodi.

Tama moodi on minuuden terve, aikuinen puoli, jonka dani pitdisi olla kuuluvin. Terve aikuinen auttaa, jotta
vaille jaanyt lapsi voisi eheytya. Sinussa tulee aina olemaan ndma kaikki moodit mutta tavoite on, ettd terveen
aikuisen moodi ottaa paallikkyyden.

Lapsi moodi sinussa voi haluta karkkia, mutta terveen aikuisen moodi sanoo kuinka paljon ja milloin.

Terveen aikuisen moodi:

*hoivaa, vahvistaa ja suojelee haavoittuvaa lasta.

*asettaa lempeasti rajat vihaiselle ja impulsiiviselle lapselle.

*taistelee haitallisia selviytymiskeinoja ja haitallisen vanhemman moodeja vastaan tai muuttaa niita.

Nyt alat tunnistaa ja nimeta sinussa olevia moodeja.

1. Tunnista ja nimea nyt kaikki moodit mita voit itsessdsi havaita ja ymmartaa. Voit mydhemmin oivaltaa
vield lisdd moodeja ja nimeta niita sitd mukaa kun ymmarrat.

2. Pohdi ja tutki mista kukin moodi on Iahtdisin, kuvaa tarkasti itsellesi kirjoittamalla mika, kuka, miten, on
moodin esikuva.

Pohdi myds tarkkaan mihin tuota moodia olet lapsena tarvinnut, mikad on ollut sen syntymisen
tarkoitus?

3. Miten kuvaat ja tavoitat sitd, miten haitalliset moodit kytkeytyvat taman paivan eldamaasi.



4. Pohdi tarkkaan mita hyotyja sinulle elamaasi koituisi siita, ettd luovut tai muutat haitallista moodia.

5. Tyoskentele mielikuvissasi haavoittuvan lapsen kanssa terveen aikuisen moodissa. Kayta paljon aikaa
lapsen hoivaamiseen ja hellimiseen. Pyri mielikuvissasi siihen, etta lapselle on aina selvasti hiukan
parempi ja turvallisempi olo kuin alussa. Mita kaikkea lapsi tarvitsee, millaista puhetta ja millaista
hoivaa?

6. Miten eri moodit keskustelevat tana padivana. Ota keskustelut aktiiviseen kdyttdon ja muista aina ottaa
keskusteluun terveen aikuisen moodi mukaan.

*Esimerkiksi vaativan vanhemman moodissa koet, etta olet riittdmaton tai tehnyt jotain vaarin tai
huonosti -> mita haavoittuva lapsi sanoo? -> mita terveen aikuisen moodissa sanot vaativalle
vanhemmalle ja mitd haavoittuvalle lapselle?

*Esimerkiksi rankaisevan seka vaativan vanhemman moodi arvostelee ja mitatoi sinua talle hetkelld
toimistasi. -> mita haavoittuva lapsi kokee-> mita rankaiseva+vaativa vanhempi sanoo, miksi ne ovat niin
kovia, mitd ne pelkdavat tapahtuvan jos on lempedmpi jne. -> mita terveen aikuisen moodi sanoo
lapselle ja mita haitallisille vanhemmille, mita voi ymmartda mihin pitdd puuttua -> mita terve aikuinen
opettaa haitallisille vanhempimoodeille?

Jatka ja tuota itse lisda esimerkkeja. Pyri kysymaan ja vastaamaan. Muista aina lohduttaa lasta ja ottaa
lapsi huomioon. P3ata keskustelut aina johonkin hyvaan niin etta lapsi on rauhallisempi.



7. Jatka ja toista. Kehita ja kehity. Ota arkipdivddan mukaasi moodien valiset keskustelut ja huomaa minka
moodin mukaan eniten toimit ja mikd auttaa sinua |0ytamaan terveen aikuisen moodin yhd useammin.
Mita siita seuraa?
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