Esimerkkeja skeemakohtaisista selviytymiskeinoista.

Skeema / tunnelukko

Mukautuva Antautuja

Eristdytyvd Suojelija

Ylikompensoija

Hylkdaaminen

Valitsen kumppanin tai
puolison, joka ei ole
saatavilla tai ei sitoudu,
mutta pysyn silti suhteessa
ja karsin suhteen
aiheuttamasta
epdvakaudesta. Eldn
jatkuvassa hylkaamisen
pelossa.

Valtan laheisia suhteita tai
pidan valimatkaa ystaviin,
ettei heista tule liian
tarkeitd. Tukahdutan
yksinolon aiheuttamaa
ahdistusta riippuvuuksilla
kuten syomisella tai
alkoholilla.

Toimin omistushaluisesti
kumppaniin tai ystaviin
takertuen. Pyrin
kontrolloimaan
kumppanini tekemisia ja
olemaan tietoinen hanen
asioistaan ja ajatuksistaan.
Hyokkaan kumppania
vastaan erotilanteissa ja
uhkaan itse erolla.

Kaltoin kohtelu

Valitsen kumppanin tai
puolison seka ystavid, joka
kohtelee huonosti tai
kayttaa hyvaksi, ja sallin
hdnen toimivan silla
tavalla. Toimin suhteessa
kohtuuttoman
epaluuloisella tavalla.

Valtan laheisyytta
henkilokohtaisissa
suhteissa ja tydeldamassa.
En paljasta itsestani juuri
mitaan.

Kohtelen muita kaltoin ja
kaytan hyvaksi.

Tunnevaje

Valitsen kylmia
kumppaneita jotka eivat
tyydyta rakkauden
tarvettani ja antaudun
tilanteeseen jaaden koko
ajan vaille hellyyden,
laheisyyden ja huomion
saamisen tarvettani.

Valtan intiimeita suhteita.
Vetdydyn ja eristaydyn
muista ihmisesta. Ajattelen
ettd en tarvitse ketaan,
minun on parjattava yksin.

Kayttaydyn eparealistisen
vaativasti kumppaniani ja
ystaviani kohtaan. Odotan
ja vaadin kohtuuttomasti
laheisyytta, hoivaa tai
huomiota laheisilta
ihmisilta.

Ulkopuolisuus

Korostan omaa erilaisuutta
ja ulkopuolisuutta
sosiaalisissa tilanteissa.
Pysyttelen etdalla, en
hakeudu lahempaan
kanssakdaymiseen
ryhmassa. En halua joutua
huomion keskipisteeseen.

Valtan sosiaalisia tilanteita,
varsinkin ryhmia. Olen
yksin suurimman osan
aikaa. Saatan turvautua
riippuvuuksiin valttadkseni
yksindisyyden ja
ulkopuolisuuden tunteet.

Teen kaikkeni, etta
sopeutuisin ryhmaan.
Muunnun sen mukaan mita
muut haluavat ja pyrin
antamaan muille hyvan
kuvan itsestani, ikdan kuin
pitden ylld naamaria.

Riippuvuus Pyyddn muita ihmisia Viivyttelen paatoksen Pyrin olemaan taysin
tekemaan paatokset teossa, valtan riippumaton muista. Annan
puolestani tai pyydan omatoimisuutta ja itsevarman vaikutelman
paljon apua muilta. normaaleja aikuisuuteen ulospadin. Luotan itseeni
Valitsen kumppanin, joka kuuluvia vastuita ja uusia silloinkin kun kannattaisi
on valmis tekemaan kaikki haasteita. kysya apua.
puolestani.

Suojattomuus Murehdin kaiken aikaa Valtdn menemasta Toimin huolettomasti ja

mita pahaa voi tapahtua
seuraavaksi, itselle tai
laheisille. Kuvittelen
mielessani sairastuvani,
joutuvani onnettomuuteen
tai vararikkoon. Pyrin
ennakoimaan
vaaratilanteet.

paikkoihin tai tilanteisiin,
joita en koe turvallisina.
Viltan pelkoni kohteita,
koiria, siltoja, hisseja,
lentamista, korkeita
paikkoja, jne.

uhkarohkeasti.
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Kietoutuneisuus

Kerron vanhemmilleni
kaiken vield aikuisenakin ja
olen ldhes paivittain
tekemisissad heidan
kanssaan. Eldn partnerin
kautta. Oma minuus jaa
kehittymatta.

Valtan intiimiytta ja pysyn
riippumattomana. Valtdn
ihmisid jotka korostavat
yksilollisyytta.

Pyrin tekemaan asiat
painvastoin kuin ldheiset,
kapinoin tai kdyttaydyn yli-
itsendisesti.

Epdonnistuminen

Alisuoriudun toissa tai
opinnoissa. Vertailen omia
aikaansaannoksia toisten
saavutuksiin ja murehdin
omaa huonomuuttani .
Teen tehtavat
puolihuolimattomasti
koska ajattelen kuitenkin
epdonnistuvani.

Vitkastelen tehtdvien
aloittamisessa. Valtan
ottamasta uusia haastaita
tai vaikeita tehtavia, joissa
en usko onnistuvani. En
aseta tavoitteita tyouralla.

Pyrin taydellisyyteen,
piiskaan itsedni
saavutuksiin ja
virheettdmyyteen etten
kokisi olevani
epdonnistunut.

Oikeutus

Toimin itsekkaasti ja
kayttaydyn ylivertaisesti.
Maarailen ja vaadin muita
toimimaan oman tahtoni
mukaisesti. En huomioi
toisten tunteita enka
tarpeita.

Valtan tilanteita joissa
ndyttaydyn tavallisena.

Huomioin korostetusti
tiettyja toisten tarpeita
hyvittadkseni itsekasta
kayttaytymistani.

Riittdmaton itsekontrolli

Teen rutiinitehtavat
hutaisemalla. Itsekurin
puute johtaa helposti
riippuvuuksiin: juomiseen,
tupakointiin, ylensyontiin,
seksiriippuvuuteen,
nettiriippuvuuteen tms.
Toimin impulssien
ohjaamana.

Vilttelen rutiinitehtavia tai
vastuita. En tee pitkan
tdhtdimen suunnitelmia.

Pinnistelen saadakseni
tehtadvat valmiiksi ja
osoittaakseni itsekuria.

Alistuminen

Annan muiden tehda
paatoksia ja valintoja
puolestani, vaikutan kiltilta
ja joustavalta, miellytan
muita enka sano vastaan.

Valtan ristiriitojen
esilletuomista tai asioista
puhumista.

Toimin kapinallisesti,
jyrkasti tai tylysti tai
alistavasti.

Uhrautuminen

Teen paljon muiden eteen
enkd pyyda
vastapalveluksia. Muiden
tarpeet ylittavat omani.

Viltan laheisyytta ja
tarpeideni ja tunteiteni
ilmaisua.

Suutun, koska toiset eivat
huomioi tarpeitani tai en
saa kiitosta
uhrautumisestani. Paatan
laittaa omat tarpeeni
etusijalle enka valita
muista.

Pessimismi

Suljen pois positiivisia
kokemuksia ja korostan
asioiden kielteisyytta ja
teen niista
henkilokohtaisia. Murehdin
ja varaudun pahimpaan.

En odota mitaan. Kun ei
toivo, ei voi pettya. Kaytan
paihteita paastakseni
ilottomuudestani.

Toimin epaérealistisen
toiveikkaasti ja
ylioptimistisesti.
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Emotionaalinen
estyneisyys

Pidan tunteet kontrollissa,
en ilmaise niitd
spontaanisti. llmaisen
kaikkia tunteita niukasti.
Laitan jarjen etusijalle.

Valtdn tilanteita, jotka
saattavat vaatia tunteiden
ilmaisua. Valtan asioista
puhumista tai ongelmista
puhumista, koska ne voivat
aiheuttaa tunteita.

limaisen tunteita
impulsiivisesti ja toykeasti,
esim. vihan purkautuessa
raivokohtauksena.
Kayttaydyn estottomasti
esim. alkoholin vaikutuksen
alaisena.

Hyvdksynnan haku

Pyrin saamaan muiden
huomion osakseni tai
toimin tehdakseni
vaikutuksen toisiin. Tuon
esille aikaansaannoksiani ja
odotan ihailua. Pukeudun
sovinnollisesti, valtan
ristiriitoja ja mielipiteiden
ilmaisua.

Valtan sellaisten ihmisten
seuraa, joista luulen
etteivat he hyvaksy minua.

Kayttaydyn paheksuntaa
aiheuttavasti tai
provosoiden ei-
hyvaksytyksi tulemista.

Rankaisevuus Suhtaudun ankarasti ja Valtan tilanteita joissa voin | Toimin rankaisevasti,
vihaisesti itseeni. Haukun, joutua kritiikin kohteeksi. kriittisesti, syyttavasti ja
syytan tai rankaisen itseani vihaisesti muita kohtaan.
koska olen tehnyt virheita,
osoittanut olevani heikko,
tunteellinen tai tarvitseva.

En kaipaa myotatuntoa tai
saalia.

Vajavuus Vahattelen ja mitatoin Valtan laheisyyttd muiden Suhtaudun muihin
itsedni. Valitsen kanssa, jottei vahattelevasti ja
vahattelevia ja mitatoivia hapeallisyyteni tule ilmi. mitatoivasti. Toimin kuin
kumppaneita ja ystavia. olisin ylivertainen ja

taydellinen.

Vaativuus Yritdn suoriutua Vilttelen tai viivyttelen Teen tehtavat kiireelld ja

taydellisesti, saada
mahdollisimman paljon
aikaan. Asetan kovia
vaatimuksia itselleni.

tehtadvien suorittamista,
johon saattaa liittya
arviointia.

hutiloiden.
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