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Ajatusvaadristymien tunnistaminen

Yksi riippuvuuskayttdytymiseen johtava tekija ovat ajatusvaaristymat. Ajatusvaaristymilla tarkoitetaan mielen sisdisia
perusteluja, jotka ohjaavat kayttdytymista tiettyyn suuntaan. Helposti tunnistettava esimerkki voisi olla suklaan
syomiseen liittyva ajatusvaaristyma. Ajattelet, etta olet ansainnut suklaalevyn, koska sinulla on ollut raskas paiva. Tai
ajattelet, ettd tdman suklaalevyn jalkeen aloitat terveellisemman elaman. Ajatusvaaristymat eivat siis perustu faktoi-
hin ja siihen, miten asiat oikeasti ovat. Todennékdisesti rankan paivan jalkeen fiksumpi tapa hemmotella itsedan olisi
kavelylenkki ja puhelinkeskustelu ystavan kanssa tai ldmmin suihku. Ja terveellisemman eldmaéan voi aloittaa jo heti
ténaan, sita ei tarvitse siirtdd huomiseen.

My®&s riippuvuuskayttdytymisen kohdalla kayttaytymista yllapitdd ajatusvadristymat ja tdméan vuoksi niiden tunnista-
minen on tarkeda. Kun tiedostat omat ajatusvaaristymasi, on sinun helpompi vaikuttaa niihin ja kyseenalaistaa niita
tilanteissa, joissa ajatusvaaristyma hiipii mieleesi.

Tehtéva: Ajatusvaaristymat

Ohessa on lista 13 yleisimmasta ajatusvaaristymasta, jotka pitavat riippuvuuskehan liikkeessa. Tama harjoitus liittyy
kuusivaiheisen riippuvuuskehan valmisteluvaiheeseen. Lue esimerkit ja kirjoita oma ajatusmallisi, jota useimmiten
kaytat kyseisen ajatusvaaristyman kohdalla. Sinun ei tarvitse tunnistaa kaikkia ja osa on hyvin samankaltaisia.
Tehtava on Paula Hallin Koukussa seksiin -kirjasta.

Kirjoita “Ajattelen ndin” -kohtaan oma esimerkkisi.

1. Rationalisointi
Tama ajatusvaidristyma saa aikaan tekosyitd kayttaytymiselle logiikkaa ja jarkea kayttden. Esimerkiksi: "Kayttaytymise-

ni on oikein, koska en ole tehnyt sita ikuisuuksiin, mika osoittaa, etta kyse ei ole riippuvuudesta” tai "On mahdotonta
itsetyydyttda ilman pornoa”. Ajattelen niin:

2. Puolustelu
Tastd on kyse silloin kun puolustelet kayttaytymistési. Esimerkiksi ndin: ”Kun olen humalassa, en voi itselleni

mitdan” tai “Kukaan ei pysty hallitsemaan riippuvuuskayttaytymista, kun tilaisuus tarjotaan kuin lautasella eteen.”
Ajattelen nain:

3. Vahittely

Talla ajatusvaaristymalla valtetdan vastuuta kayttaytymisesta ja se kielletddn kokonaan. Esimerkiksi: ”Olen netissa
vain 10 minuuttia...” tai "Eihan tdma ole yhta paha kuin...” Ajattelen niin:

4. Suurentelu
Tama on vahéattelyn vastakohta. Eli vahattelyn sijasta suhteellisen epdoleelliselle asialle, tapahtumalle tai olos-
uhteille annetaan isompi merkitys. Esimerkiksi: "Minulla oli aivan kauhea péiva ja olen niin stressaantunut, etten

selvid ilman riippuvuuskayttaytymistd” tai "Kumppanini on pilkannut ja kaltoin kohdellut minua ja siksi on ihan ok
rauhoitella itsedni niin.” Ajattelen nain:
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5. Syyllistdminen

Tastd on kyse silloin kun syytat jotakuta toista omasta kayttdytymisestéasi. Esimerkiksi: "Jos vaimoni haluaisi enem-
man seksid, minun ei tarvitsisi toimia talla tavalla” tai "Jos tydni olisi tyydyttdvampaa, en kayttaytyisi nain”
Ajattelen nain:

6. Oikeuttaminen

Tallainen ajattelu syntyy yleensé kaikkivoipaisuuden tunteesta tai itsesdalistd. Tastd on kyse silloin, kun etsit syit4,
joilla voit selittaa itsellesi, ettd ansaitset riippuvuuskayttdytymisen. Esimerkiksi: ?Minun on pakko kayttdytya nain,
koska minulla ei ollut juurikaan seksuaalisia kokemuksia nuoruudessani” tai ”Mina olen tehnyt valtavasti toita
elattddkseni perheeni ja ansaitsen satunnaista hemmottelua” Ajattelen nain:

7. Ainutlaatuisuus
Tamé& on hyvin samankaltainen kuin oikeuttaminen, mutta tassé fokuksessa on se, miten nédet itsesi ainutlaatuisena
yksilona tai miten olosuhteesi ovat ainutlaatuiset. Esimerkiksi: *Olen erittdin menestynyt ja ihmiset olettavat minun

nauttivan seksin koko kirjosta” tai ”Minulla nyt vain on tdma mieltymys ja tdma on ainoa tapa tyydyttaa sitad.”
Ajattelen nain:

8. Henkinen suodatin
Tata strategiaa kdytetddn suodattamaan kaikki ajatukset, jotka voivat estda riippuvuuskayttaytymista. Esimerkiksi:

”Viime y06 oli upea enka kadu mitdan” tai ”"Kumppanini on usein tdysin kohtuuton, joten minun on pakko kayttaytya
talla tavalla” Ajattelen nain:

9. Uhriutuminen
Tama on tekosyiden keksimista uhrin roolista kasin. Esimerkiksi: ”Ei ole minun vikani, ettd minulla on riippu-

vuuskayttaytymista. Minua kaltoin kohdeltiin lapsena” tai "Minun on pakko toimia niin, koska kaikki kiusaavat mi-
nua.” Ajattelen nain:

10. Normalisointi

Tatd ajatusvadristyméda kaytetddn usein yleistden siten, etté riippuvuuskayttdytyminen vaikuttaa normilta. Esimerkik-
si: "Kaikki miehet katsovat pornoa” tai "Halu harrastaa seksia kauniiden naisten kanssa on synnynnéinen tarve”.
Ajattelen nain:
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11. Kieltdminen
Tama on todennakdisesti yleisin ajatusvadristyma, joka yksinkertaisesti tarkoittaa todellisuuden kieltdmista. Esi-

merkiksi: "Jos kumppanini ei saa tietdd, mitdan ongelmaa ei ole” tai “Ei kayttdytymisessani ole mitaan vikaa”
Ajattelen nain:

12. Avuttomuus
Tama voi olla erityisen voimakas ajatusvaaristyma, erityisesti ihmisille, joilla on huono itsetunto. Esimerkiksi: En voi

kayttaytymiselleni mitaan. Minulla ei ole koskaan ollut tahdonvoimaa” tai "En voi téalle mitaén, olenhan seksiriippu-
vainen”. Ajattelen nain:

13. Voittamattomuus

Tastd on kyse silloin, kun ajattelet olevasi "luodinkestava”. Toisin sanoen ”En voi ikina jadda kiinni”, "Kukaan ei tule
koskaan tietdmaan mitad teen” ja "En mina voi saada seksitautia”. Ajattelen niin:

Kun olet pohtinut ajatusvaaristymiasi ja kirjoittanut ne ylés, pohdi myos, mité ajatuksia sinussa heraa.

Minkalaisissa tilanteissa tunnistat ajatusvaaristymia? Ovatko jotkut ajatusvaiaristymat vahvempia kuin toiset?
Mitka ovat sinulle tyypillisimpia ajatusvaaristymia?
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