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Tunnistatko seuraavista
itsesi?

* Olet juonut alkoholia ympariston
painostuksesta, vaikka sinun ei ole tehnyt
mieli.

* Olet antanut kohdella itseasi toistuvasti
huonosti ystavyys- ja/tai parisuhteessa.

* Parisuhteessaollessasi luovut omista jutuista.

* Vaadit itseltasi enemman kuin toiselta.

* Sinun on vaikeaa sanoa ei ilman, etta koet
tarvetta perustella.

* Paadyt usein sanomaan kylla, vaikka haluaisit
sanoa ei.

* Sinunon vaikea tuottaatoiselle pettymys.




Riippuvuuden taustalla on
usein rajattomuutta

* Rajat ovat ihmissuhteille asetettuja vahimmaisvaatimuksia, joiden rikkominen ei ole
missdan olosuhteissa hyvaksyttavaa.

* Rajat ovat yksilon tapa kunnioittaa ja suojella itsedan.
* Miksitoiset osaavat vetda rajat ja toiset ei? Perima ja kasvatus vaikuttavat.
* Rajattomuus periytyy.

* Mita heikompi yhteys on itseen ja omiin tunteisiin, sitda vaikeampaa on pitaa rajoja ylla pari-
ja lahisuhteissa.

* Opitut mallit ovat voineet kulkea mukana lapsuudesta asti: olemme saattaneet oppia
ohittamaan ja vahattelemaan tunteitamme ja tarpeitamme.

* Toisaalta, rajattomalla voi myos olla tarve kontrolloida tai puuttua toisten elamaan, ja
naamioida se huolehtimiseksi. Laheisriippuvuuden taustalla on rajattomuus, ja se voi ilmeta
suorittamisena, liioiteltuna vastuun kantamisena ja toisten rajojen ylittamisena.

* Moni rajaton yksin juoja on vaarassa alkoholisoitua, kun ulkopuolelta tulleet rajat poistuvat:
avioero, etatyot, tyottomyys, elakkeelle jaaminen..




Kun sinulla on terveet
rajat

« Tunnistat ja tiedat, mihin astitoisten elamaan
voi puuttua.

» Etkoe tarvetta selitella sanoessasi ei.

» Ettunne syyllisyytta sanoessasi ei silloin, kun
se on tarpeellista.

« Syyllisyyden tunteet eivat esta sinua
tekemasta niin kuin itselle on parhaaksi.

« Suutut jailmaiset vihaa rakentavasti, kun joku
kayttaytyy torkeasti.

« Parisuhde on ihana lisa omaan elamaan, mutta
ei koko elama. Sinulla on myds omia ystavia,
harrastuksia ja omia eldmanalueita, joihin
kumppanisi ei kuulu.

« (Osaat nauttia myos yksin olemisesta.




Rajojen vahvistamista kannattaa harjoitella

* Vahvatsisaiset rajat auttavat tasa-arvoiseen
ihmissuhteeseen ja suojaavat hyvaksikaytolta,
kaltoinkohtelulta, katkeroitumiselta ja uupumiselta.

* Terveiden rajojen tunnistamiseen ja haitallisten rajojen
muuttamiseen kannattaa panostaa.

* Yhteys itseen [6ytyy omiin tunteisiin, ajatuksiin ja
toimintatapoihin tutustumalla. Kehon viestit ja
tuntemukset kertovat kasittelemattomista tunteista ja
epaselvista rajoista.

* Jos et tunnista etka kunnioita omia rajojasi, ei kukaan
muukaan tee niin.



Miten vedetaan rajat
jamakasti, mutta lempeasti?

* Pysy rauhallisena ja omassa voimassasi. Hengita muutaman kerran
syvaan ennen kuin reagoit.

* Pida katsekontakti, alaka vaista vaikka mieli tekisi.

* Puhusuoraan, harjoittele sita vaikka ystavan kanssa tai peilin edessa.
* Kuuntele mita toisella on sanottavaa. Rauhoita tassakin valissa itseasi.
« Al3 syyt toista, vaan kerro rauhallisesti miltd sinusta tuntuu.

* Jotta saat voimaa puheeseesi, seiso tukevasti ja nosta kadet napasi
korkeudelle.

* Pida paasi paikallaan. Auktoriteetit eivat heilu.

* Jos sinulta pyydetaan jotain, mika ei tunnu sinusta hyvalta, kayta Nalle
Puhin lausetta: "Minustase ei tunnu hyvalta.”




‘ o ¢ . Harjoittelu tekee mestarin!
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* Tehtava: opettele sanomaan ei ilman mitaan selittelyja ja
perusteluja.

“w., * Harjoittele sita peilin edessa ja/tai jonkun luotetun ystavan
kanssa.

* Jos huomaat, etta parisuhteissasi on ollut tietty kaava, jossa
olet antanut ylittaa rajasi, tunnista se. Lupaa itsellesi, etta
alat kuunnella ja tunnistaa omia rajojasi ja pidat niista myos
kiinni. Lujasti ja lempeasti.



