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LUKIJALLE

TUNNELUKKOJEN AVAAMINEN El OLE MIKAAN HELPPO TEHTAVA.
SE ON PITKAAIKAINEN, VAHINTAAN VUOSIA - USEIN KOKO
LOPPUELAMAN - KESTAVA PROSESSI. HIENOA, ETTA OLET

PAATTANYT RYHTYA TAHAN. SE KERTOO SIITA, ETTA OLET VALMIS

TEKEMAAN TYOTA OMAN JA LAHEISTESI HYVINVOINNIN ETEEN.

Tiamin tyokirjan tarkoitus on ohjata sinua tydssisi, kun omatoimisesti
avaat tunnelukkojasi. Kirja antaa tydskentelylle rakenteen seki tarjoaa
sithen tukea ja ohjausta. Tyokirjan rinnalle sopivat erityisesti teokset
Tiunne lukkosi, Murra tunnelukkosi seka Parisuhteen tunnelukot. Ne tukevat
tyoskentelyisi, lisadvit motivaatiotasi ja tarjoavat paljon kiytinnon esi-
merkkejd, tuovat esille skeematerapian periaatteet seki valaisevat teoriaa
tunnelukkoihin liittyen. Teoria on tarkoituksella jitetty timin kirjan
ulkopuolelle, jotta voit nyt keskittyi itse tyon tekoon.

Luultavasti tiedostatkin jo tunnelukkosi ja sen, ettd niiden avaaminen
vaatii paljon tyota. Tyohon on kuitenkin vaikea tarttua vaikka kaipaisi-
kin muutosta elimiinsi. Monesti tyoskentelyn alku ja litkkeelle lihto
on kaikkein vaikeinta. Kun on piissyt alkuvaikeuksista yli ja vauhtiin,
prosessin ylldpito ei tunnu endi niin kuormittavalta. Piinvastoin, se alkaa
helpottaa elimiisi. Omatoiminen tydskentely tunnelukkojen avaami-
seksi on kuin litkunnan harrastamista. Harjoituksen kohteena ei kui-
tenkaan ole keho vaan mieli ja tunteet. Tuloksia minki tahansa oman
hyvinvoinnin osa-alueen suhteen voi saada aikaiseksi vain omatoimisen
tekemisen ja panostamisen kautta.

Tiamin tyokirjan tavoitteena on auttaa sinua omatoimisessa tyosken-
telyssd tunnelukkojesi avaamiseksi. TyOkirja pyrkii johdattamaan sinut
kokonaisvaltaiseen prosessiin ja antamaan sinulle tydkaluja, joiden avulla
paiset konkreettisesti eteenpiin tunnelukkojen avaamisen kanssa. Kirjan



uudistetut ja parannetut tehtivit on ryhmitelty kokonaisuudeksi, joka
etenee skeematerapian tyoskentelymallin pohjalta.

Jokaisen tehtivin tarkoituksena on vahvistaa Vastuullista Aikuista
itsessdsi. Se tarkoittaa my0s Sisdisen Lapsen olemassaolon sallimista.
Rakennamme yhteytti aikuisen osasi ja lapsiosiesi vilille, niin ettd he
voivat yhdessi liittoutua haitallisia mielenosia vastaan. Timi luo pohjaa
vastuulliselle aikuismaiselle toiminnalle tunnelukkoperiisen kiyttiyty-
misen sijaan.

Suurin este omatoimiselle tydskentelylle, olipa kyseessd sitten tunne-
lukkojen avaaminen tai fyysisen kunnon kohottaminen, on motivaation
puute. Motivaation puute aiheuttaa vilttelykdyttaytymistd ja saa lyk-
kiamiin toimenpiteisiin ryhtymisti. Ei ole helppoa ryhtyi kohtaamaan
epamukavia asioita, jos on koko ikinsi viltellyt niiti.

Kirja pakottaa sinut kohtaamaan itsesi, sisdisen maailmasi, mennei-
syytesi, tunteesi, ajatuksesi ja toimintatapasi. Itsensd kohtaaminen on
kuin peiliin katsomista, emme aina pidd nikemistimme, vaikka meilld ei
ole muuta vaihtoehtoa kuin hyviksyi se, miti niemme.Voimme kuiten-
kin 16ytid uuden nikokulman nikemidimme ja tarkastella kaikkea toi-
senlaisella asenteella. Kun voimme tarkastella lapsuutemme kokemuksia
lempeydelld, ymmairrykselld ja hyviksynnilld, tunnetason haavamme
voivat parantua ja tunnelukkomme voivat avautua.

Kirja ei koskaan korvaa terapiaa. Jos omatoiminen tydskentely menee
liian raskaaksi, kannattaa tosissaan harkita ammattiavun hankkimista.
Se ei nykypiivini ole sen ithmeellisempi juttu kuin Personal trainerin
hankkiminen. Ei ole yhtdin mitdin syytd hiavetd siti! (Jos olet erimielti,
niin viitin, ettd se on tunnelukkosi puhetta. Huomaatko, miti ne teke-
vit sinulle!) Tydkirja sopiikin erinomaisen hyvin myos osaksi terapia-
tyoskentelyi. Voit tehdid kirjan harjoituksia terapian kotitehtivini ja
voitte kisitelld niitd yhdessi terapeuttisi kanssa.

Yksittdisten tehtivien tekeminen sieltd tadltd tai kaikkien kirjan har-
joitusten nopea tekeminen ei ole itsetarkoitus. Pyri etenemiin kirjan ra-
kenteen mukaisesti. Anna itsellesi aikaa ja tilaa tehdd harjoituksia. Usein
tyotd on mahdotonta tehda, jos esimerkiksi elimantilanteesi ei sitd tunnu
sallivan. Siksi on tirkedd pohtia sitd, miten oikein saat jirjestettyi itsellesi
tyoskentelyyn tarvitsemasi mahdollisuuden. Jos vilttely on ensisijainen
selviytymiskeinosi, niin lykkiit helposti tehtiviin ryhtymisti. Jos jokin
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tehtidvi tuntuu vaikealta ja se el juuri silld hetkelld tunnu ajankohtaiselle,
voit huoletta siirtyd eteenpiin ja palata myohemmin keskeneriisten teh-
tivien darelle.

Tunnelukot ovat siitd pirullisia, ettd ne eivit itse halua tulla avatuiksi.
Tunnelukkojen avaaminen on luopumista itselle tutuista toimintatavoista.
Tavoista, jotka tiedimme haitallisiksi, mutta joista luopuminen on vai-
keaa. Tunnelukot lakastuvat, hajoavat ja jopa kuolevat pois tydskentelyn
edetessd. Siksi tunnelukot tekevit kaikkensa, jotta timin kirjan tehtavit
jaisivit tekemaittd. Siksi jo se, ettd olet tdssd vaiheessa kirjaa, aivan sen
lukkojen kahleista ja niiden tuottamista ongelmista. Se on aivan mahtava
juttu!

Tyokirja etenee samassa jirjestyksessd kuin terapeutin kanssa kaytivi
skeematerapia: aluksi kartoitetaan tunnelukkosi, sitten selviytymiskeinosi,
myOhemmin vanhemmuuden vaikutukset seki aikuisuuden moodit.
Kartoituksen jilkeen ryhdytiin varsinaiseen tunnelukkojen tyosti-
misvaiheeseen, johon kirja tarjoaa skeematerapiasta tuttuja tyoskente-
lytapoja. Lapsuuden epimukavien tilanteiden kartoittaminen ja niiden
tietoinen kohtaaminen ovat keskeisii toimenpiteitd tunnelukkojen
avaamisessa. Yhtd lailla tirkedd on kisitelld aikuisuuden tilanteita, joissa
tunnelukot aktivoituivat. Vaikka mieluusti jittiisimme timin kaiken
tekemaittd, emme voi vilttdd nditd tyovaiheita, kun tavoitteemme on
vapautua tunnelukoistamme.

Tunnelukkojen tydstiminen on kuin kaivoksen perustamista. Maa-
perin tutkimisen sijaan kohteena on oma itsemme ja oma mennei-
syytemme, erityisesti lapsuutemme ja sen vaikutukset nykypaiviimme.
Kaivosta ei kannata perustaa minne tahansa. Ensin kartoitetaan maaperii
tutkimalla ne alueet, missa kannattaa tehda lisatutkimuksia. Tunnelukko-
testi on timi ensimmiinen kartoitusvaihe. Kaivos kannattaa perustaa
sinne, missd on vahvimmat 16ydokset. Siksi tutkimme ensisijaisesti
vahvimpia lukkojasi. Niiden lukkojen direlle perustamme kaivoksen,
jota ryhdymme rakentamaan aina vain syvemmille kaivautuen. Tehtivit
johdattavat sinut syvemmille lapsuutesi maailmaan, tutkimaan ja tarkas-
telemaan kokemiasi tilanteita.

Tunnelukkojen avaaminen on kuin minki tahansa uuden taidon
opettelemista. Et voi oppia uutta taitoa ilman harjoittelua. Jokaisen
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taidon harjoittelussa joudut itse tekemiin kaiken tyon, vaikka joku sinua
opastaisikin. Hyva ohjaaja voi edesauttaa oppimista, mutta ei poista tyon
tarvetta. Kirja tarjoaa puitteet ja opastuksen tille harjoittelulle. Opettelet
kirjan kanssa uutta aikuisuuden taitoa, jonka avulla kykenet kohtaamaan
ja kisittelemiin paremmin tunteesi ja voit sitd kautta saada paremmin
omille tarpeillesi tyydytystd. Niin haitallisten selviytymiskeinojen kiytto-
tarve heikkenee.

Kirjassa on runsas joukko erilaisia tehtdvii. Aluksi tehdédidn tunnelukko-
testi ja sen jilkeen edetdin lukkojen tyostimiseen. Tuloksia tutkitaan ja
pohditaan, tapahtumien taustoja mietitiin ja etsitddn esimerkkitilanteita.
Niin pidset syvemmille itsesi tutkimisessa.

On tirkedi, ettd uskallat oikeasti kirjoittaa kaiken timin kirjan sivuil-
le. Kirjaan tiyttamisi ja kirjaamasi tiedot ovat sinun elimaiisi ja monet
asiat voivat olla vaikeita tai kipeiti kirjoittaa ylos. Ne ovat 2drimmiisen
henkilokohtaisia asioita. Saatat pelitd, ettd joku 16ytia kirjan ja saa tietdd
sinusta asioita, joita et ole valmis jakamaan. Pidi kirja itsellisi, ei ole
tarkoituksenmukaista jakaa sitd esimerkiksi kumppanillesi. Jos joku tutkii
kirjaasi, saatat alitajuisestikin jittdd kirjaamatta asioita ylos paljastumisen
pelon vuoksi. Toivon, ettd uskallat ottaa timin riskin ja kirjaat kaiken
niin rehellisesti ylos kuin pystyt. Kirjoittaminen itsessidn on terapeut-
tista, ja kun sithen yhdistetdin skeematerapeuttinen tydskentelyprosessi,
on mahdollista saada aikaan vaikuttavia tuloksia.

Tyokirjan tirked anti on tarjota ohjausta tunnelukkoprosessin oma-
toimiseen eteenpiin viemiseen. En jiti sinua yksin tunnelukkojesi ddrel-
le, vaan kuljen mukanasi kirjan sivuilla.Voit kuvitella, ettd teemme tyoti
yhdessi, ohjaan ja opastan sinua eteenpiin tydskentelyssi. Joskus tukeni
ei ole riittivai, koska en ole konkreettisesti ldsni. Silloin on hyvi, ettd
kiinnyt kumppanisi, ystivisi tai muun tukihenkilén puoleen.

Nykypiivin thmisen tulee pitdi itsestddn kaikilla tavoilla huolta, ei
pelkistiin fyysisesti vaan ennen kaikkea psyykkisesti ja emotionaalisesti.
Tunnetaidot ovat tirkeimpii taitoja, joilla voit rakentaa itsellesi hyvii
elimii. Sitd teemme tdmin kirjan sivuilla.

Oulussa marraskuussa 2019

Kimmo Takanen



OSA




MOTIVAATIO

Kaikki ldhtee liikkeelle motivaatiosta, se on liikkeelle paneva voima. Vaikka
kuinka toivoisimme jotain, mutta meiltd puuttuu motivaatio, tuloksia

on vaikea saada aikaiseksi. Motivaatio saattaa vaihdella jopa pdivittdin.
Motivaatio on joskus hukassa, koska emme ole pysihtyneet pohtimaan
syitd toiminnallemme. Loytamalld motivaation innostumme panostamaan
itseemme ja tyon tekeminen helpottuu. Seuraavat kysymykset kartoittavat
tydskentelymotivaatiotasi.

Kuinka motivoitunut olet tydstamaan tunnelukkojasi?
(arvioi asteikolla 0-10, O=ei lainkaan, 10=erittadain motivoitunut)

Mika on Idhtékohtasi? Millainen on elaméntilanteesi, mitka ovat
nykypdivin haasteesi, ongelmasi ja vaikeutesi?

Millaisia muutoksia kaipaat elamddsi? Mikd on tavoitteesi?
Millaiseksi aikuiseksi haluat kasvaa tdmén kirjan harjoitusten myé6ta?
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Mika voisi parantaa motivaatiotasi? Mistd saisit itsellesi lisda tukea,
neuvoja tai ohjausta?

Millaisia haasteita tulet luultavasti kohtaamaan tydn alkumetreilld tai
myéhemmin?

15
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TESTAA TUNNELUKKOSI

Tunnelukkojen kartoittaminen on tyiskentelyn ensimmdinen askel, ja sen voi
aloittaa tekemiilld tunnelukkotestin. On tirkedd, ettd tiedostat tunnelukkosi

Jja osaat nimetd ne, kun huomaat niiden ohjaavan kdyttaytymistdsi. Voi olla,
ettd olet jo tehnyt tunnelukkotestin netissd. Testin voi tehdd useamminkin, aina
silloin talloin. Tee testi nyt kirjaan, jonka avulla tuloksia kdydddn tarkemmin
lapi.

Arvioi seuraavat vditteet asteikolla 1-6 sen mukaan, miten olet tuntenut
viimeksi kuluneen vuoden aikana.

1 = Ei kuvaa minua yhtdan
= Ei juurikaan kuvaa minua
Kuvaa minua vdhén

Kuvaa minua kohtalaisesti
= Kuvaa minua suurimmaksi osaksi

o Ul A WN
n

Kuvaa minua tdysin

Laske kunkin osion pisteet yhteen ja merkitse tunnelukon voimakkuus:

25-30 = erittdin vahva
17-24 = vahva

11-16 = keskivahva
Alle 11 = heikko

Mikali osiossa on ainakin yksi ”5” tai "6” vastaus, tunnelukko on vahintaan
vahva, vaikka yhteispisteet jaisivat sen alle.

Pohdi samalla, mitka ovat tyypillisia tilanteita, joissa tunnelukkosi
aktivoituvat: missd, kenen kanssa, millaisissa olosuhteissa? Kirjaa ylos,
mikali mieleesi tulee jokin tilanne tai esimerkki osion lauseista.



OSA 1| TESTAA TUNNELUKKOSI

VAITTEET PISTEET
A | ALISTUMINEN

1. Minulla on vaikeuksia pitdd puoleni ihmisten kanssa. ........c........
2. Olen lian Kiltti. woeeeeeeime ettt eteeenieeeraeeenns
3. Haluan valttaa ristiriitatilanteet. .......ccoooviiiiiiiiiiiinii
4. Annan toisen paattda puolestani, minun on vaikea sanoa "ei”. ....

5. Tarvittaessa miellytan toisia valttadkseni ikavat seuraamukset. ..
YHTEENSA

TUNNELUKON VOIMAKKUUS:

Kirjaa yl6s, mikali mieleesi tulee jokin tilanne tai esimerkki ylldolevista lauseista:

Edelld kuvatut lauseet liittyvit alistumisen tunnelukkoon. Mitd voimakkaampia
vastauksia loysit, sitd voimakkaampi on tunnelukkosi ja siti enemmdn sinulla
on taipumusta alistua ihmissuhteissasi.

B | VAATIVUUS

1. Minun on hoidettava kaikki velvollisuuteni ennen kuin

Vel fEMEVREED aoos00000000000000000000000000000000000000000030606300C000000300003000000
2. Minun on tehtdva aina parhaani. .....ccccceeeiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiieeens
3. Minun on vaikea olla tyytyvédinen suorituksiini. ..c...cooceeeeuniennennee.
4. Menestyn eldméssani mutta minun on vaikea pysahtya

Nauttimaan Siita. ....ooeeviiiiiiiiiiiiiiii e
5. Asetan itselleni paineita ja olen stressaantunut. ......ccoeeeeunveennnee.

YHTEENSA

TUNNELUKON VOIMAKKUUS:

Kirjaa yl6s, mikali mieleesi tulee jokin tilanne tai esimerkki ylldolevista lauseista:

Ylli olevat toteamukset liittyvit vaativuuden tunnelukkoon. Vaativuus on sitd, ettd
vaatii itseltdin kohtuuttomia. Vaatimukset eivit usein kuitenkaan tunnu itsestd
kohtuuttomilta, koska vaativuustasoon on tottunut yleensd jo pienestd pitden.

17
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C | RIIPPUVUUS

1. Tarvitsen toisia selvitakseni arjen haasteissa. ....cccccoveenviiniinninnne.
2. Tukeudun liian helposti toisiin ihmisiin. ...cccoccceviiiiiiiiiiiiniinnnen.
3. Vilttelen vastuuta, aloitteellisuutta ja haasteellisia tilanteita. ...
4. En osaa huolehtia itsestani.

5. En luota itseeni siina, etta osaisin tehda hyvia paatoksia. ..........

YHTEENSA

TUNNELUKON VOIMAKKUUS:

Kirjaa yl6s, mikali mieleesi tulee jokin tilanne tai esimerkki ylldolevista lauseista:

Riippuvuuden tunnelukossa on kysymys liiallisesta arkisesta tukeutumisesta
toiseen ihmiseen, yleensd kumppaniin. Itsendistymiskehitys on tavallaan jadnyt

kesken.

D | SUOJATTOMUUS

1. Pelkdan, etta mina tai ldheiseni sairastuvat tai joutuvat
onnettomuuteen.

2. Pelkddn monia asioita. ......ccceeviiiiiiiiiiiiiiiiiiiiii
3. Pelkdan valilla, ettd menetan kontrollin ja tulen hulluksi. ..........
4. Minusta tuntuu usein, ettd jotain pahaa on tapahtumassa. .........

5. Olen usein huolissani maailman vaarallisuudesta. .....c...cceeveneen..

YHTEENSA

TUNNELUKON VOIMAKKUUS:

Kirjaa yl6s, mikali mieleesi tulee jokin tilanne tai esimerkki ylldolevista lauseista:

Suojattomuuden tunnelukon vuoksi pelkddmme kohtuuttomalla tavalla joitakin
asioita. Pelkomme ndkyvit tavallisesti vilttelykdyttiytymisend, vdlttelemme
pelkojemme kohteita.
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E| ULKOPUOLISUUS

1. Koen usein itseni ryhméassa ulkopuolisena erilaiseksi. ................
2. Tunnen itseni usein oudoksi tai poikkeavaksi. ....ccccccooviinniiinnnnene.

3. En hakeudu sosiaalisissa tilanteissa toiminnan keskipisteeseen. ..
4. Olen kuin yksindinen SUSI. ..ceeuieiuieiiiiiiiiiiiiieiiieiieeeieeenieenaeenns

5. Eristdydyn omiin oloihini, koska en viihdy sosiaalisissa
L1 L =T T T

YHTEENSA
TUNNELUKON VOIMAKKUUS:

Kirjaa ylos, mikéli mieleesi tulee jokin tilanne tai esimerkki ylldolevista lauseista:

Ulkopuolisuuden tunnelukon vuoksi koemme itsemme helposti erilaisiksi ja
ulkopuolisiksi ryhmadtilanteissa. Se saa meiddt usein vilttelemddn sosiaalisia
tilanteita.

F | VAJAVUUS

1. |hmiset saavat minut toisinaan hdpeamaan itsedni. ....c..ccoccueeenne.
2. Olen herkka kritiikille. .....ccocooviiiiiiiiiiiiiiiiiii i
3. Esitan ihmisille muuta kuin todella olen ja pelkdan paljastuvani.
4. Olisi ihme, jos joku voisi rakastaa minua. ......cceeeeveeeeinneeinneennnnenn.
Fo  Tummen itsen arveti@malSi cooocoooosoosonsssocoooosoosonoosacsonosoosonoosoceons

YHTEENSA
TUNNELUKON VOIMAKKUUS:

Kirjaa yl6s, mikali mieleesi tulee jokin tilanne tai esimerkki ylldolevista lauseista:

Vajavuuden tunnelukon vuoksi koemme arvottomuutta ja hdapedmme itsedmme,
ikddn kuin sisdllimme olisi jotain, mitd pitdd piilottaa toisilta.

19
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G| HYLKAAMINEN

1. Pelkdan etta menetdn ldheiseni tavalla tai toisella. .......ccoccuviiniis
2. Rakastun ihmisiin, jotka eivédt halua tosissaan sitoutua
suhteeseen kanssani. ..occceviiuiviiiiiiiiiiiiiiiiiniiiiic s
3. Minun on vaikea kestaa lyhyttakaan eroa ldheisistani ja
ahdistun erotilanteissa. ....cccoviiiiiiiiiiiiiiiiiniiiini
4. Pelkdan, etta kiinnostukseni kohde |6ytda jonkun minua
paremman ja hylkda minut. ...
5. |hmissuhteeni ovat olleet epadvakaita. ......ccocoeeiiiiiiiiiiiin,

YHTEENSA

TUNNELUKON VOIMAKKUUS:

Kirjaa yl6s, mikali mieleesi tulee jokin tilanne tai esimerkki ylldolevista lauseista:

Hylkddamisen tunnelukko saa meiddt pelkdidmddn kohtuuttomasti hylkdadmistd
Jja sen mahdollisia seuraamuksia. Meiddn on vaikea luottaa ihmissuhteiden
Jatkuvuuteen.

H | KALTOIN KOHTELU

1.  Minun on vaikea luottaa toisten ihmisen hyvantahtoisuuteen. ...

2. Olen joutunut ihmissuhteissani kaltoinkohdelluksi. ...................
3. Suojelen itsedni pitamallad ihmiset etdalla, etteivat

ne Vol lowlkaia mMiMUE. cooscocosooscsosncsoootoossososa0o00600006000000000600006006000
4. Pelkddn ettda minut ennen pitkda petetdan. ..c..cccoeeveiiiiinniinnnnn.

5. Joudun olemaan varpaillani, etten tulisi loukatuksi. .......c...........

YHTEENSA

TUNNELUKON VOIMAKKUUS:

Kirjaa yl6s, mikali mieleesi tulee jokin tilanne tai esimerkki ylldolevista lauseista:

Kaltoin kohtelun tunnelukon vuoksi padadymme sietdmddn huonoa kohtelua,
piddmme ihmiset etddlld tai padadymme itse kohtelemaan muita kaltoin.
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| | EPAONNISTUMINEN

1. Toiset ovat minua parempia saavutuksissa. .....coeeevviuiiniinniinninnnes
2. Vilttelen haasteita ja vaikeita tehtdvid epaonnistumisen pelossa.
3. Vertaan toistuvasti itsedni toisiin ja piddn itseani huonompana.

4. En ole menestynyt elamassd. ...ccooeevuiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiii e,

5. Epdonnistumisen pelko rajoittaa minua etenemasta elamassani.
YHTEENSA
TUNNELUKON VOIMAKKUUS:

Kirjaa yl6s, mikali mieleesi tulee jokin tilanne tai esimerkki ylldolevista lauseista:

Epdonnistumisen tunnelukko aiheuttaa kohtuutonta epdonnistumisen pelkoa.
Se saattaa lamaannuttaa meiddt tai laittaa meidat pyrkimdadn taydellisyyteen.

J | TUNNEVAIJE

1. Minulla ei ole elamdssani ketdan, joka pitdisi minusta huolta. ....

2. Suhteen alussa olen toiveikas ja uskon [6ytdneeni elamani
kumppanin. Suhde paattyy kuitenkin aina pettymykseen. ..........

3. Kukaan ei todella kuuntele ja ymmarrd minua. ...cccccceveevnneennnnenn.
4. En saa tarvitsemaani tukea laheisiltdni. ...ccoooevviiiiiiiiniiiniinnnn.

5. En saa tarpeeksi kaipaamaani laheisyyttd, [ampda tai hellyytta. ..
YHTEENSA
TUNNELUKON VOIMAKKUUS:

Kirjaa yl6s, mikali mieleesi tulee jokin tilanne tai esimerkki ylldolevista lauseista:

Tunnevajeen tunnelukon vuoksi emme saa tunnetason tarpeillemme riittavdd
tyydytystd. Karsimme vaille jadamisestd ja oireilemme sitd selviytymis-
keinoillamme.
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K| OIKEUTUS

1. Minun ei tarvitse toimia samojen sdaantdjen mukaan kuin muiden.

2. En voisietda sitd, ettd joku yrittda alistaa tai vastustaa minua. ..

3. Rikon yhteiskunnan asettamia sdantoja. ..cccoeevuviiruiiiiniieinniennnnenn.
4. Mielestdni minulla on oikeus toimia omalla tavallani

ottamatta toisia huOmMIoON. ..cciivviiiiiiiiiiiiiiiiiiii e,
5. Suutun tai turhaudun, jos asiat eivdit mene mieleni mukaan. ......

YHTEENSA
TUNNELUKON VOIMAKKUUS:

Kirjaa ylos, mikéli mieleesi tulee jokin tilanne tai esimerkki ylldolevista lauseista:

Oikeutuksen tunnelukon vuoksi koemme itsemme etuoikeutetuiksi ja toisia
paremmiksi. Nostamme itsemme meitd koskevien sddntijen ylipuolelle.

L | RANKAISEVUUS

1. Olen ankara itsedni kohtaan. ...ccccoeiiiiiiiiiiiiiiiiie e
2. Olen vihainen itselleni Virheistani. .o.oveieeeeeeieieiieieeieeeeeeeanennns
3. Moitin itsedni tyhmaksi, laiskaksi tai itsekkdaksi, kun asiat

EIVAL SUJUL teriiiniiiii i
4. En ansaitse hyvid asioita elamaani. .....cceeveiviiiiiiiiiiiiniiiiniinne,
5. Minun on vaikea antaa itselleni tai toisille anteeksi. ......ccceueenenns

YHTEENSA
TUNNELUKON VOIMAKKUUS:

Kirjaa ylos, mikali mieleesi tulee jokin tilanne tai esimerkki ylldolevista lauseista:

Rankaisevuuden tunnelukko nikyy ankaruutena, vihamielisyytend ja syytoksind
itsed ja toisia kohtaan. Emme usko armoon ja lempeyteen.



Tukea omatoimiseén tyoskentelyyn
tunnelukkojen avaamiseksi

Tasta Tunnelukkojen tyokirjasta loydat selkean skeematerapiaan poh-
jautuvan tyoskentelymallin, uudistetut ja yhtenaiseksi kokonaisuudeksi
ryhmitetyt harjoitukset omatoimiseen tyoskentelyyn tunnelukko-
jen ‘parissa. Tydkirja tarjoaa kayttoosi toimivat tyckalut, joiden.avulla
paaset konkreettisesti eteenpain tunnelukkojen avaamisen kanssa.

Kirjan tehtavat ja harjoitukset sopivat kaytettavaksi Tunne lukkosi, Murra
tunnelukkosi ja Parisuhteen tunnelukot -kirjojen ohessa. Harjoitusten
avulla paaset kasittelemain ja pohtimaan tunnelukkojesi vaikutuksia.
Teos ohjaa kohti konkreettisia muutoksia tunnelukkojen murtamiseksi.

Kimmo Takasen Tunne lukkosi -kirja on alan klassikko. lhmiset ovat
loytineet hanen teoksistaan apua parempaan itsetuntemukseen ja
avoimempaan itseilmaisuun. Takanen on skeematerapian edellakavija
Suomessa. Han yllapitaa suosittua tunnelukkosi.fi -sivustoa ja toimii

skeematerapian kouluttajana.
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0 Alistuminen 0 Emotionaalinen estyneisyys
o Epdonnistuminen ° Hylkaaminen e Hyviaksynnian haku
° Kaltoin kohtelu ° Kietoutuneisuus o Oikeutus

o Pessimistisyys @ Rankaisevuus 0 Riippuvuus
@ Riittamaton itsekontrolli @ Suojattomuus

@ Tunnevaje @ Uhrautuminen @ Ulkopuolisuus

Q Vaativuus @ Vajavuus

L]
/,1 sk\

‘78951 0”44541 9H

www.wsoy.fi 14.8 ‘ ISBN 978-951-0-44541-9

ez | 9 ‘

KANNEN SUUNNITTELU: TYONALLE OY



