Hylatyksi tulemisen pelko. 4. osio.

Tassa osiossa kertaat miten tunnelukko vaikuttaa juuri sinun elamassasi. Tutkit
tunteitasi ja opettelet sietamaan niita. Opettelet puhumaan itsellesi
myotatuntoisesti.

Vaikutukset

Kirjoita vield kerran tarkasti kaikki mita voit taman hetken elamassasi yhdistaa hylatyksi tulemisen
pelkoon. Milla kaikilla tavoin hylatyksi tulemisen pelko nakyy eldmassasi nyt?

Menetko paniikkiin tai joudutko epatoivon valtaan, kun kumppanisi tai ystavasi tms. lahtee
johonkin ilman sinua?

Raivostuttaako tai vihastuttaako sinua, kun he palaavat takaisin luoksesi?

Koetko loukkaantumisen tunteita, kun kumppani, ystava, esimies, tyokaveri tms. huomioi toista
ihmista.

Oletko alkanut vetaytya ihmissuhteista yhd enemman?

Kuvaile jalleen kirjoittamalla mahdollisimman tarkasti tilanteita ja valintoja, jotka voit nyt yhdistaa
hylatyksi tulemisen pelkoon




Kirjoita rehellisesti juuri, niin kuin tapahtuu, valta kaikkea tulkintaa ja uskottelua, kirjoita vain mita
todella tapahtuu ja mitd todella sanotaan.

Lue sitten mit3 kirjoitit ja puhu daneen itsellesi kaikki sanomasi asiat noissa tilanteissa.
Mita kuulet?

Miltd tuntuu, kun kuulet itsesi sanovan nuo asiat?
Kirjoita taas kaikki tuntemukset ja havainnot.

**Kirjoita sitten myotatuntoinen kirje itsellesi noihin tuntemuksiin. Miten lohdutat, miten
ymmarrat taustasi huomioon ottaen nuo tunteesi?

Kirjoita kaikki ajatukset ja tunteet. Joskus voi olla aluksi helpompi harjoitella itsemy6tatuntoa niin,
ettd ajattelet lohduttavasi toista ihmista.

*Taman jalkeen jatka kirjoittamista niin, ettd annat itsellesi ohjeita, keinoja, vinkkejd, ideoita siita
miten voisit toimia toisin noissa tilanteissa.

Kirjoita ihan kaikki ajatukset ja ideat ilman, ettd pysahdyt miettimaan, voisitko toteuttaa niita.
Kirjoita nyt vain kaikki mieleen tulevat vaihtoehdot, miten voisit toimia, jos et toimisi hylkddmisen
tunnelukon ohjaamana.

Kolme kirjetta

1. Kirjoita kirje missa kerrot kaikki asiat, ajatukset ja tunteen, mitka talla hetkella ovat
mielestasi huonosti elamassasi. Kirjoita tdysin suodattamatta viisi minuuttia, ala kayta
pisteitd, pilkkuja tai isoja alkukirjaimia. Laita puhelin halyttaan viiden minuutin paahan ja
vain kirjoita nostamatta kynaa paperista. Jos ajatus lyo tyhjaa, kirjoita: ajatus lyo tyhjaa en
keksi mita kirjoittaa jne.



2. Kirjoita heti perdan toinen kirje samalla tekniikalla, jossa olet parhaan ystavasi tai joku
sinulle vain hyvaa toivovan henkilon roolissa ja joka lohduttaa ja kannustaa sinua
ensimmaisen kirjeesi murheisiin.

3. Kirjoita kolmas kirje nyt itse itseltdsi jossa annat lohtua ensimmaisen kirjeen tunnelmiisi.

Mika kirjeista oli vaikein kirjoittaa, mika oli helpoin. Miksi?

Pysahdy nyt pohtimaan tunnelukkotydskentelyn tavoitetta.

*Me emme paase kokonaan eroon tunnelukoistamme. Mitd varhemmassa vaiheessa lukko on
syntynyt ja kun se on ns. ehdoton tunnelukko, siita ei voi padsta kokonaan eroon. Unohda siis
ajatus, etta pyrit eroon jostain.

Kun pyristelemme koukussa, koukku tarttuu sitd tiukemmin kiinni. Mutta kun olemme
rauhallisia ja tutkimme koukun vaikutusta, opimme toimimaan niin, ettd koukku ei satuta ja
voimme irrota koukusta. Kuitenkin arpi jad ja muisto milta tuntui, kun koukku oli kiinni
ihossamme. Arpi ei kuitenkaan ole enda tuskallinen, vaikka se voi joskus vield kiristaa.

Ota hetki ja pysdhdy sisdistamaan ajatus, ettd tunnelukkotydskentely kohdistuu nimenomaan
haitallisten selviytymiskeinojen muuttamiseen.

*Miten ymmarrat tdman, onko siina jotain mita et ymmarra?

Olet kehittanyt itsellesi selviytymiskeinon, joka on auttanut sinua selviytymaan tunnelukon
aiheuttamien kivuliaiden tunteiden ja ajatusten kanssa. Tama selviytymiskeino on kuitenkin sinulle
karsimysta tuottava aikuisena. Tyoskentelyn tarkoitus on tunnistaa tuo selviytymiskeino ja sen
tuomat haitat ja pyrkia lI6ytamaan toisenlaisen tapa olla.

*Mita se sinulle tarkoittaa, ettd pyrit muuttamaan haitallisia selviytymiskeinojasi?

Tunnistit ja listasit tehtavan alussa noita omia selviytymiskeinojasi pohtimalla mika kaikki
elamassasi liittyy mahdollisesti hylatyksi tulemisen pelkoon. Sitten mietit toisenlaisia vaihtoehtoja
reagoida.



*Mitad huomaat itsessasi, kun kirjoitit toisenlaisia vaihtoehto-ohjeita ja ideoita itsellesi?
Huomaatko vastustusta, epauskoa, arsyyntymista jne. Mita kaikkea huomaat, kirjoita ylos.
Salli itsellesi kaikki tunteet ja ajatukset.

*Ota sitten kasittelyyn yksi ajatus tai tunne kerrallaan.

Kirjoita ensin tunne, esimerkiksi arsyyntyminen. Palauta mieleen se hetki, kun tunsit
arsyyntymisen tunnetta kirjoittaessasi vaihtoehtoisia toimintatapoja.

Anna tuon tunteen tulla sinuun ja katso vain mita drsyyntymisen alla on?
Mita muita tunteita voit tunnistaa arsyyntymisen alta. Kirjoita kaikki.

Kay sitten yksitellen jokainen tunne ja ajatus lapi samalla tavalla ja huomioi mita kaikkia tunteita
voit tunnistaa.

*Lohduta ja rauhoittele itsedsi, kun tunnistat epamukavan tunteen.

Tehtdvan tarkoitus on auttaa sinua oppimaan itsestdsi yhd enemman. Meilld on aina jokin tunne
paallimmaisend, mutta usein se on vain ensireaktio ja jos tutkit tunteita sen takana, voit yllattya
mita kaikkea huomaat.

Esimerkiksi vaikkapa esiintymispelko. Ensimmainen tunne jolla selitimme esiintymispelkoa, on
useimmiten vain jannitys. Mutta tosiasiassa jannitys ja pelko syntyvat itsensa alttiiksi laittamisesta.
Tulenko nolatuksi, arvostelluksi, pilkatuksi. Pidetdankod minusta->hylatyksi tulemisen pelko jne.

Voi léytya hyvin monenlaisia tunteita ja ajatuksia ensi reaktion alta, mutta tulemme harvoin
miettineeksi niitd. Jos tunnistat itsessasi enemman syvempia tunteita, voit myds ymmartaa
reaktiotasi paremmin. Voit myos huomata, ettd reaktiosi oli “vaara” tai turha, voit rauhoitella
itsedsi sen jalkeen helpommin, kun huomaat mita kaikkea tunteita sinussa heraa.

Kun luet ohjetta vaihtoehtoisten reaktioiden miettimiseksi, on ymmarrettavaa, etta siitd voi herata
arsytysta ja turhautumista jne.

Al3 kuitenkaan anna noiden tunteiden ohjata tekemistisi vaan valjasta ne oppimismateriaaliksi
itsestasi.



Muista, ettd vain muutos tuo muutoksen. Se, etta alkaa toimia toisin on vain ja ainoastaan tie
muutokseen.

Kuitenkaan ala myoskaan ruoski itsedsi, jos et juuri nyt pysty tekemaan tehtavaa.

Muutos ei ole helppoa ja itsensa arvostelu ei johda mihinkadan. Luota vain, etta jonain toisena
pdivana olet valmis tarttumaan tehtavaan ja se on hyva niin.

Kannustavin terveisin.

Terapeuttisi

-Anneli
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