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Kuusivaiheinen riippuvuuskeha

Moni seksiriippuvainen tunnistaa itsensa tasta kuusivaiheisesta kehastd. Keha on alun perin Paula Hallin ja Laurel
Centren kehittama.

1. Toimintavaihe. Tama vaihe jokaisella yksil6llinen; se voi olla pornon katsomista tai seksipalveluiden ostamista.

2. Katumusvaihe. Tdma seuraa joko heti toimintavaiheen jalkeen tai hieman viiveelld. Katumusvaiheessa sinusta
voi tuntua, ettd maailma loppuu, olet mokannut taas kerran pahasti ja saatat kokea olevasi tdysin epdonnistunut
elamassasi. Tai voit kokea katumusvaiheen vain ohimenevana ”noh, tulipa vahan mokattua”-hetkena

3. Palautumisvaihe. Tama vaihe seuraa, kun syvin katumus alkaa vdistymaan. Saatat poistaa sivuhistorian, viestit
puhelimesta tai hyvittelet asiaa kumppanillesi ostamalla kukkia tai viettdmalla paljon aikaa lasten kanssa. Tassa vai-
heessa saatat tehda paatoksen, ettd ei ikind endé. Avun hakeminen tapahtuu yleensé tédsséa vaiheessa.

4. Horrosvaihe. Palautumisvaihe siirtyy horrosvaiheeseen ja se tarkoittaa ns. ndennaisesti hyvaa vaihetta. Talloin
saatat ajatella, ettd sinulla ei edes ole mitdan ongelmaa, kaikkihan on nyt hyvin. Tama vaihe voi kestdd muutamasta
paivasta kuukausiin.

5. Laukaiseva tekija. Yhtdkkia joku vanha tuttu laittaa viestia, olet tyématkalla yksin hotellissa, sinulla on poikkeuk-
sellisen stressaava elamanvaihe tai riitelet kumppanisi kanssa. Nama kaikki voivat olla riippuvuuskayttaytymisen
laukaisevia tekijoita.

6. Valmisteluvaihe. Ennen kuin siirryt laukaisimen kiihdyttdmana toimintavaiheeseen, alat valmistella toimintaa.
Tama voi tarkoittaa sité, ettd perustelet itsellesi miksi kdyttdytyminen on ok; * kaikkihan nain tekee”, “kumppani oli
kylla tosi ikava ja loukkasi” "vielad tdma yksi kerta, sitten lopetan”. Valmistelu voi myds olla hotellihuoneen varaamis-

ta, jonkin nettisivuston avaamista tai “viatonta” viestid vanhalle tutulle. Valmisteluvaihetta seuraa toimintavaihe.

Kehi jatkaa kulkuaan niin kauan kuin alat tietoisesti vaikuttamaan sen vaiheisiin. Se pyorii, joskus koko loppuelaman
samaa tuhoisaa rataansa ellet ala oikeasti tiedostamaan mita teet ja mita asioita ja tunnetiloja toimintasi taustalla
on. Riippuvuudessa on usein kyse automaatiosta ja siita ettd ei ole edes kyseenalaistanut oikeasti omaan toiminta-
ansa tai havainnoinut, mihin asioihin omassa toiminnassa voisi vaikuttaa ja miten voisi toimia toisin.

Kehan pyoériminen lopetetaan kolmella tavalla:

1. Hyvéksy ja kohtaa tilanne ja se, mitd on tapahtunut

2. Ymmarra miksi riippuvuus on syntynyt ja mista siind on kyse

3. Taistele vastaan eli tee jatkuvasti tietoisia ja sinun hyvinvointiasi tukevia valintoja

Tehtava:

Mitd asioita sind tunnistat kuusivaiheisesta riippuvuuskehastad? Ovatko jotkut kuvaillut vaiheet tuttuja, mita ne tar-
koittavat konkreettisesti sinun kohdallasi. Pohdi jokaista vaihetta ja mieti, miten ne nakyvat sinun elamassasi. Mita
on sinulle toimintavaihe, tunnistatko katumusvaiheen, entd kuulostaako palautumisvaiheen kayttdaytyminen tutulta
ja mita se sinun kohdallasi tarkoittaa? Horrosvaihetta voi olla hankala tunnistaa, sen sijaan saatat jo prosessin tassa
vaiheessa tunnistaa joitakin laukaisevia tekij6ita, mita?

Mieti jokaista kehan vaihetta ja kirjaa ajatuksiasi ylés. Kun etenet tydkirjan tehtavissa, kasittelet kehan vaiheita vielda

lisda ja tarkemmin. Talléin sinun kannattaa palata tdhan tehtavaan ja tdydentdd tehtévista nousseita havaintoja ja
oivalluksia.
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Paihdelinkki & ris
paihdelinkki.fi


https://paihdelinkki.fi/

Seksiriippuvuus | Kuusivaiheinen riippuvuuskehi

Palautumisvaihe:

Katumusvaihe:

Horrosvaihe:

Laukaiseva tekija/Laukaisin:

Valmisteluvaihe:

m Paihdelinkki & Tulosta
paihdelinkki.fi


https://paihdelinkki.fi/

	buttonNext 3: 
	print 3: 
	empty 4: 
	empty 2: 
	teksti 7: 
	buttonPrevious 4: 
	print 4: 
	empty 5: 
	empty 6: 
	teksti 8: 
	teksti 9: 
	teksti 10: 
	teksti 11: 
	teksti 12: 


