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Psykologi, paripsykoterapeutti

Tunnekeskeisen pariterapian tydnohjaaja/kouluttaja

Sensomotorinen psykoterapia tasot 1ja 2, EMDR 1
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Tunnekeskeinen pariterapia
Emotionally Focused Therapy

Susan M. Johnsonin ja Leslie Greenbergin kehittama
pariterapiamuoto 1980-luvulla.

Kliininen tyo ja tutkimus samanaikaisesti

Yhdistivat kokemuksellisuuden ja systeemisyyden

Teiden eriytyminen
Susan Johnson kiintymyssuhdeteoria (Emotionally

Focused Therapy)
Leslie Greenberg tunteiden prosessointi (Emotion
Focused Therapy)

Hanna Pinomaa tuonut Suomeen 2003.
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Tunnekeskeinen terapia
Emotionally Focused therapy (EFT)

Yksi menetelma — kolme muotoa

Pariterapia (EFCT)

Turvallisen kiintymyssuhteen rakentuminen parin
valille.

Yksiloterapia (EFIT)

Emotionaalisesti tasapainoinen, kasitys itsesta
arvokkaana ja kasitys ymparistosta luotettavana ja
turvallisena.

Perheterapia (EFFT)

Vanhempien kyky emotionaalisesti vastata lapsen
tunnetarpeisiin. Kykya luoda lapselle hoivan
turvasatama.
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Tarve turvalliseen kiintymyssuhteeseen el

kennettu.

IN SISaanra

Se on meih



Kiintymyssuhde

Vanhempi-lapsisuhde on yksisuuntainen
Tukea antava vanhempi = Tarvitseva lapsi
-> Perheterapiatyoskentely (EFFT)

Aikuiskiintymyssuhde on kaksisuuntainen

Tukea antava puoliso € > Tarvitseva
puoliso

-> Pariterapia tyoskentely (EFCT)
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Turvallinen KS =

"Rakentava riippuvuus”
(John Bowlby)

« Kun tarvitsen sinua, kykenen kaantymaan
sinua kohti ja tiedan, etta olet tukenani.

"Turvasatama”

» Kykenen olemaan turvallisesti erillinen
cayttaen sisaistettyja mielikuvia toisesta &
kykenen saatelemaan sisaisesti itseani.

"Turvallinen alusta”
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Kiintymyssuhteemme
vaikuttavat meihin lapi
koko elaman
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Miten koemme itsemme? “Olenko arvokas ja tarkea?”

Miten suhtaudumme muihin ihmisiin ja maailmaan? “Voinko
luottaa sinuun?” “Uskallanko yrittaa?”

Miten kayttaydymme ja toimimme ihmissuhteissa?
"Menenko kohti? Pyydanko apua? Vetaydynko? Parjaanko
yksin?”

Miten saatelemme tunteita? Tasapaino / jaykkyys /
kaoottisuus?



Tunteiden saatelyjarjestelma
Allan Shore, 1994

. . Vuorovaikutuksellinen
Sisainen saately

saately
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Suhteissa on kysymys tunneyhteydesta ja sen katkoksista

Turvallinen tunneyhteys Turvallinen tunneyhteys

Korjaus
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Selviytymiskeinomme

Ensisijainen strategia:

* Toista kohti kurottautuminen &
yhteyden hakeminen.

 Turvan ja lohdun saaminen.
 Pelko ja stressi helpottaa.
» Kyky palata omiin puuhiin.



Selviytymiskeinomme

Toissijaiset strategiat, kun yhteys
ja turva ei synny:

* Kiintymyssuhdetarpeen
voimistaminen: vaatimus & protesti
(ristiriitainen / vaativa)

* Kiintymyssuhdetarpeen
hiljentaminen: Pois kaantyminen,
sulkeutuminen (valtteleva /
vetaytyva)

* Traumaattisten kokemusten
synnyttama kaoottisuus
(jasentymaton)




Selviytymiskeinomme liittyvat
tunteiden saatelyyn

"Taistele”

Turvallinen tunneyhteys . N 3 _ _
* Vaikeus saadelld omia tunteitaan

* Vuorovaikutuksellinen saately
korostuu.

if "Pakene”
, " 2 {:g Isr » Vaikeus kayttaa

_ < : cutuksell ST
Korjaus Katkos \;t;i:]oaval utuksellista saately

* Yksinparjaaminen ja sisainen
tunteiden saately korostuu.
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Tunnekeskeisen
terapian
Integratiivisuus
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Kokemuksellisuus



Tunnekeskeinen pariterapia tuo
kilntymyssuhdeteorian kaytantoon.

Tyoskentelya ohjaa kokemuksellinen kartta

Tyoskentely fokusoi tunteisiin

Tavoitteena lisata parin valista turvallisuutta, joka
tukee yksilon psyykkista kasvua ja kehittymista

Tyoskentely pyrkii kohti emotionaalista tasapainoa

Tyoskentely keskittyy nykyhetkeen
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Korjaamaton katkos synnyttaa
negatiivisia kehia

Turvallinen tunneyhteys

PINNAN PAALLA

S

PINNAN ALLA
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Pinnan paalla
e LAUKAISEVAT TEKUAT
e KEHOREAKTIO
e KAYTTAYTYMINEN
e MERKITYKSEN ANTO / TULKINNAT
e REAKTIIVISET / SUOJAAVAT TUNTEET

Pinnan alla

HERKEMMAT TUNTEET
HAAVOITTUVUUS
KS-PELOT

KS-KAIPUU JA TARVE

Scott R. Woolley Ph.D. ©

© Eira Eklund-Mikola & Hanna Pinomaa




Pinnan paa”a: * Limbisen jarjestelman nopea arvio: “turva/vaara”, valittaa

La u ka |Sevat viestin eteenpain, tarvitseeko suojautua (taistella /paeta).
e * Reagoimme naihin vihjeisiin / laukaiseviin tekijoihin
te k|J at tahdostamme riippumatta, ennen kuin tietoinen mieli ehtii

edes arvioida tilannetta.

- Tyypillisia laukaisevia tekijoita:

Pinnan p&all * Aanensavy / aanen paino (kiukkuinen, lattea, leikkisa,
LAUKAISEVAT TEKUAT 1
KEHOREAKTIO lakonine h) .
KAYTTAYTYMINEN * Ilme / llmeettomyys
MERKITYKSEN ANTO / TULKINNAT . .
REAKTIIVISET / SUOJAAVAT TUNTEET * Huo |<a Iseminen

» Kadet puuskaan
« Katse (vihainen, palyileva)
» Poispain katsominen

O
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Pinnan paalla:

Kehoreaktiot

Pinnan paalla

LAUKAISEVAT TEKUAT
KEHOREAKTIO
KAYTTAYTYMINEN
MERKITYKSEN ANTO / TULKINNAT
REAKTIIVISET / SUOJAAVAT TUNTEET

Vaaravihjeet aktivoivat kehomme halytysjarjestelmat
ja valmistavat meidat toimintaan

* Hengitys

* Lihakset

» sydamensyke

Usein ihmiset eivat tiedosta mita heidan kehossaan
tapahtuu.
Tyoskentelyn tavoitteena on kokemuksen
eheytyminen = tarvitsemme ajatuksen ja kehon
yhteyden.

Kehon viestit ovat terapeutille portteja tunteiden
tavoittamiseen ja tunnekokemuksen syventamiseen

* "Huomaan, etta sinun silmat kyyneltyvat, mita

sinussa tapahtuu?”
« "Katsot poispain, milta sinun sisallasi tuntuu?”
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Mielensisaiset mallit,
tulkintajarjestelmat ja merkityksenannot

Millaisena
naen itseni?

Millaisina
naen muut
ihmiset?

Millaisia
odotuksia
minulla on
suhteista?
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Mielensisaisia tulkintoja

ltsesta

Et valita minusta
Minulla ei ole merkitysta

Olen toiselle jatkuva

pettymys

Taaskaan mina en

onnistunut
Et kesta minua

Jokin muu

Toisesta
¢ Olet mahdoton, sinun
kanssasi ei voi puhua
« Olet valinpitamaton
o llkut minulle
* Olet tahallasi ilkea
* Etarvosta minua
* Olet minua vastaan

e Jokin muu

Suhteesta
Kaikki muu menee minun
edelleni
Me ollaan vaan niin erilaisia
Tama ei tule onnistumaan
Olemme vaaria toisillemme

Jokin muu

-
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Vetaytyva suojakeino:

En mielellani puhu vaikeista
asioista

Hiljenen

Valttelen vaikeita tunteita
Yritan selvita tunteideni kanssa
yksin

Pyrin ratkaisuehdotuksiin
Yritan perustella ja selittaa asiat
loogisuudella.

Annan periksi, myotailen
Taistelen lopuksi vastaan, jotta
jatettaisiin rauhaan

Lahden fyysisesti pois
Mykkakoulu

Vaativa suojakeino:

Yritan puhua asioista, jotka
vaivaavat minua
Mieluummin riitelen, kuin jaan
yksin

Voimistan tunteita

Kuljen perassa ja jankutan
Huudan

Protestoin

Syytan

Vaadin

Olen kriittinen

Luovutan

Mykkakoulu
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Pinnan paalla: Reaktiivisia tunteita:

Hammennys " ATyt

o Turhautunut
Ahdistunut

e Kiukkuinen
Tuskastunut e Vihainen

Epareiluuden tunne Raivostunut

) ) Epatoivoinen
Jahmea / tunnoton

Ei tunnu miltaan

™
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Tunnekokemuksen
jasentaminen
tunnekeskeisessa
pariterapiassa

Pinnan paalla
o LAUKAISEVAT TEKIJAT
o KEHOREAKTIO
o MERKITYKSEN ANTO / TULKINNAT
o REAKTIIVISET / SUOJAAVAT TUNTEET
o KAYTTAYTYMINEN

Pinnan alla
o HERKEMMAT TUNTEET
« HAAVOITTUVUUS
o KS-PELOT
o KS-KAIPUU JA TARVE

Scott R. Woolley Ph.D. ©
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 Tyoskentely on jatkuvaa tunnekokemuksen osa-
tekijoiden (kehan osien) yhteen nivomista
kummankin puolison kanssa ja tutkimista miten ne
vaikuttavat toinen toisiinsa.

* Tunnetyoskentelyn taustalla Magda Arnoldin
tunneteoria (1960)
e Tavoitteena on
* Tavoittaa

e Saadella

» Jasentaa -> koostaa ja integroida yksilon
sisaista kokemusta.

* Syventaa tunnekokemusta kohti
primaaritunteita ja KS-pelkoja, jotka uudelleen
maarittelevat vaikeuden ja avaavat vaylan
emotionaaliseen yhteyteen.

 Jakaa -> korjaavat tunnekokemukset



Tunnehissilla
kohti
pelkokerrosta




Pinnan alla olevia haavoittuvia tunteita:

« Tyhja olo

» Ahdistus

* Riittamaton, neuvoton

« Keinoton, epaonnistunut
» Pelko en merkityksellinen
» Pelko en tule kuulluksi

» Pelko en arvostettu

» Pelko en kelpaa

* Suru

Toivoton, epatoivoinen
Yksinainen, ulkopuolinen,
Huono, vaaranlainen

Pelko tulla hylatyksi, torjutuksi
Pelko en rakastamisen arvoinen
Pelko en tarkea

Hapea

Yksinaisyys

-
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Pinnan alla:

KS - pelot
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« Tyoskentely syvenee aina kohti KS-pelkoja.

* "Tunnesuppilon alla” on aina universaalit
kiintymyssuhdepelot.
* "En ole tarkea ja merkityksellinen.”
* "En ole rakastettava tallaisena kuin olen”
« "Enriita, enka kelpaa sinulle tallaisena.”
e "Pelkaan, ettd menetan sinut”

« Ovat olennaiset |0yta3, silla ne avaavat
kehalogiikan

“Reagoin, koska pelkaan menettavani sinut.”

» KS-pelko herkistaa ja vetaa kumppania
lahemmaksi.

"Tarvitset minua = Olen tarkea ja merkityksellinen.”



Pinnan alla:

KS - pelot

- , uvoton
\ ) lurta olo Ra «

"En ole térkea ja merkityksellinen."
"En ole rakastettava téllaisena kuin olen."
"En kelpaa enka riita téllaisena kuin olen."

"Pelkaan sinun menettamista."
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Tyoskentely syvenee kohti KS-pelkoja.

* "Tunnesuppilon alla” on aina universaalit
kiintymyssuhdepelot.

* "En ole tarkea ja merkityksellinen.”

e "En ole rakastettava tallaisena kuin olen”
« "Enriita, enka kelpaa sinulle tallaisena.”
o "Pelkdan, ettd menetan sinut”

« Ovat olennaiset |0ytaa, silla ne avaavat kehalogiikan ja
tuovat merkitykselliset tunteet suhteessa kumppaniin

“Reagoin, koska pelkaan menettavani sinut.”

"Pelkaan, etten kelpaa sinulle.”

« KS-pelko herkistaa ja vetaa kumppania lahemmaksi.

"Tarvitset minua = Olen tarkea ja merkityksellinen.”



Pelko ja tarve kulkevat kasikadessa

By

Pelko tulla torjutuksi
Pelko tulla hylatyksi

0%

Pelko omasta

riittamattomyydesta
Pelko kelpaamattomuudesta
Pelko ei olla rakastettu

Pelko ei olla arvostettu

~)
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Tarve olla hyvaksytty

Tarve tulla ymmarretyksi

Tarve tuntea turvaa

Tarve kokea itsensa tarkeaksi

Tarve olla rakastettu

Tarve kokea itsensa

merkitykselliseksi
* Tarve kokea itsensa

arvostetuksi




Kaikista eniten
tarvitsen sinulta nyt

 Halauksen

* Tarvitsen sanat, etta riitan
tallaisena kuin olen.

* Tarvitsen sanat, etta arvostat
minua.

» Vahvistavan katseen.
* Sinun kosketuksesi.

. Tarv!'tsen sanat, ettd me
selvia@mme yhdessa.

e Sinun lasnéaolosi riittaa.
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