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Suhttohalddaseapmi
vahnemiidda

Ferte arvvusatnit vdhnemiid geat haliidit iezaset daguid ja dabiid buoridit
buoridan dihte manaideaset argabeaivvi. Dat bagadus ovdanbukti
kognitiivva modealla suhttohalddaseamis. Malle ¢ajehuvvo «Elin» diimmu
bokte. Bagadus lea rahkaduvvon veahkkeneavvun doallan dihte struktuvrra

ja fokusa suhttohalddasanbarggus.
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Manin mii suhttat?

Suhttu lea dabalas dovdu mii buohkain lea. Ii leat das

sahka leat go mii suhtus, muhto masa mii suhttat ja nagodit
go mii halddasit dan. Sihke manéide ja ollesolbmuide

sahtta suhttu leat darbbaslas dalle go galga ¢ajehit iezas
rajiid. Manat darbbasit oadjebas ollesolbmuid geain leat
vuorddehahtti rajit. Dat bagadus fokusere dan suhttui maid
manna ii lean vuordime. Dakkarlagan suhtu manna ii ipmir.
Véahnemat ieza hirpmahuvvet iezaset suhttu famus ja man
einnostahtikeahtes dat lea. Suhttu boahta davja dalle go
olmmos dovda iezas aibbas cohkkon, geahnoheapmin dahje
ii halddas mana muhtin dilalasvuodain. Suhttu Sadda de
vuohki movt botke dildlasvuoda ja beassat eret unohisvuodas
(Isdal 2000). Vahnemat haliidit mdnnai dan buoremusa, ja
haliidit leat buorit vahnemat. Vaikko lea nu, de vasihit 20
proseantta vahnemiin ahte sii baldet manaideaset iezaset
suhtuin dahje veahkavaldimiin, ja sii vuorjasuvvet dainna
movt dat cuohca manaidasaset. Nu guhkka go vahnemat

eai diede movt sii sahttet oazzut veahki halddasit suhttu, de
bohtet oallugat dusSindahkat dan mii dahpahuvva ja eai baljo
oba huma ge dan birra.
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ABC-malle

Suhttohalddaseapmi vdhnemiidda vald4 vuodu klassihkalas
kognitiiva terapiijamalle mas oktavuohta gaskal jurdagiid,
dovdduid ja lahttema leat guovddazis. Iezamet siskkaldas
sagastallan iezaideametguin lea vuoddun mallii.
Mii dulkot dilalasvuodaid olles aiggi. Dulkomat leat
baidnojuvvon automéhtalas jurdagiin mat davja leat unnan
dihtomielalac¢cat. Ovdamearka dihte “ Mun lean gaiggas,
ii oktage guldal mu, son ii beros mus $at” jna. Kognitiivva
terapiijas lea fokus biddjon dasa ahte galga bargat daiguin
automahtalas jurdagiiguin ja dulkomiiguin ja ¢ajehit
movt jurdagiid rievdadeapmi sahtta dagahit ahte dovddut
rivdet. Ulbmil das lea oazzut gelbbolasvuoda dasa makkar
jurdagat hehttejit dahje ovddidit suhttohdlddaseami. ABC
malle lea ollu geavahuvvon kognitiivva terapiijas mas
barget vuogadatlacécat rievdadit negatiiva automéhtalas
jurdagiid. A lea dildlasvuohta, B lea jurdda/dulkon ja C lea
dovdu ja rumas aktiveren. ABC malle lea okta vuohki movt
cielggasindahkat oktavuoda mii lea gaskal dilalasvuoda,
jurdaga ja dovddu. Eadni ja ah¢ci harjehallaba navecaid movt
Saddat dihtomielalas$ negatiiva automéhtalas jurdagiidda
iezas birra, (B) nu ahte dat Saddet reaidun reflekSuvdnii.
Cuovvova$ ovdamearkkas lea albma vuosttasdiibmu
“Eliniin”. Sagastallama b4ajuhemiin diggun mun ¢4jehit movt
ABC malle sahtta veahkehit Elina boahtit johtui kontrolleret
suhttu. Negatiiva jurddasanminstara botken ii ddhpahuva
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iesalddis. Dan ferte harjehallat guhkit digge dilalasvuodain
mat leat mandin. Elina diibmu loahpahuvvo konkrehta
evttohusain movt rahkkanit harjehallandiliid oktan manéain
gaskkal diimmuid.

Dilalasvuohta:

Elin siht4 bartnis Ole gii lea 5 jahkasas jaddadit dihtorspealu
ja vuolget basadanlatnji geallat baniid. Go Ole ii gula
goalmmat geardde go son sihta su boahtit, de son suhtta,
carve Ole garrasit gihtii ja geassa su basadanlatnjii. Ole
¢ierru ja Elin doall4 su gitta dan botta go gealla su baniid.
Elin geassa cierru Ole oaddenlatnjii, bidja su sengii ja lohka
ahte odne ii Satta girjelohkan danin go son lea leamas nu
jeagoheapme. Elin vazza olggos oaddenlanjas, dovda vaiimmu
julkimin hui garrasit ja dovda ahte sus lea dusse miella
¢ierrut. Manne Sadd4 nu davja riidu nohkkanaiggi, ja leat go
rannjat gullan maidege odne?

Dingojupmi:

Elin boahta bearassuodjalankantuvrii ja lohk4 ahte son
darbbasa veahki go su bardni ii garo nohkkat. Terapevta (T)
jearra sahtta go son muitalit vattis dilalasvuoda maid muita
hui bures. Elin muitala ahte ikte eahkes lei okta dilalasvuohta
go Ole ii jeagadan su go son sidai su mannat basadanlatnjii.
Go son ii guldal, de son suhtt4 ja guodda su bakkuin. Mannil
son dovd4 iezas heajos eadnin. Elin muitala ahte go Ole ii
jeagat su, de manna son dego tunellii mas ii boade olggos
ovdal Ole lea nohkkan.

T jearra lea go son merken makkar ge lahttenrievdadusaid
Oles mappyil vattis nohkkadeami. Elin muitala ahte son
valddii oktavuoda bearassuodjalankantuvrrain dan dihtego
Ole lea mannagoahtan &hcis lusa ovdalii go su lusa, ja ahte
Ole ball4 go son bajida jiena. Elin lohké ahte sutnje Sadda
vaivves dovdu go su bardni ball4 sus.
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Negatiiva automahtalas jurdagiid karten

Elin muitala ahte son manna njuolga dilalasvuodas dovdui.
A:s njuolga C:ii Son muitala ahte son ii nagot jurddasit ja
dulkot (B) ovdal Ole lea seanggas. Sagastaladettiin Eliniin

lea vuosttas fokus veahkehit Elina oaidnit movt su jurdagat
ja dulkomat (B) vaikkuhit makkar dovddut (C)sus biddjojit
johtui. «Vilges soabbi» lea harjehus mii sahtta avkkalas
earuhit gaskal jurdagiid ja dovdduid, seammas go véasiha ahte
jurdagat ja dulkomat (B) vaikkuhit dovdduide (C).

Figuvra 1
A = dilalasvuohta B 2izxida oo C = dovdu
« Ole ii guldal » Eahpedoaivu/suhttu

Harjehus «vilges soabbin»:

T jearra Elinis lea go ok moai dahke harjehusa? T dadja
Elinii: Don ¢uoééut vuordinraiddus, de muhtun boahti
sealggabealde ja ¢ievccasta du garrasit juolgai. Ovdal

go jorggihat ja oainnat gii du sealggabealde lea, makkar
jurdagiid oaccut iezat birra? Makkar dovddut dus ¢uozzilit?
Maid don dovddat rupmasis? Maid dus Sadd4 miella dahkat?

Elin vastida son jurddasa «makkar jalla ¢ievcécastii mu
juolgai». Son dovdé son suhtt4 ja veah4s balla. Vaibmu
julkigoaht4 jodanit. Elin dadja sus lea eanemus miella
jorggihit ja ¢ievccastit ruovttoluotta.

T ¢ilge odda dilalasvuoda. Go Elin jorggiha, de son
oaidna ¢calmmehis dievddu vilges soppiin. T jearra seamma
njeallje gazaldaga vel oktii. Elin vastida dalle son jurdila
«ravke dievdu, son han lea calmmeheapme, ii son gal
mieleavttus dahkan dien». Dovddut rivdet suhtus dievddu
arkkaseapmin. Vaibmojulkin nohkka ja moatti sekunddas
son vuoignagoahté fas dabalaccat. Elin dadja sus sadda
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miella veahkehit dievddu, jearrat gosa son lea jodus, ja
vaikko vel miedustit su dohko gosa lea jodus.

T jearra Elinis manin dovddut ja rumaslas aktiveren
molsasuvvet nu jodanit? Elin dadja “go jurddasan son ii daga
dan mieleavttus, muhto vahagis, de bukta dat 4ibbas eara
dovdduid dusse moatti sekunddas”.

Mannel dan héarjehusa jearra T haliida go Elin muitalit
vel oktii nohkkadeami birra. Dan have eambbo bienalaccat,
ovdal go son suhtai. Elin galga cilget asodaga birra. Gokko
¢ohkkai Ole? Gos Elin bodii go vuohécan vaccii Ole lusa.

T bivda Elina ¢ilget maid son jurddasa iezas birra go son
rasttilda beaivelanjalahtti ja sihta Ole jaddadit dihtorspealu
ja boahtit basadanlatnjii? Elin muitala ahte son balla
nohkkadeapmai ja jurddasa ahte vare lihkostuvasii eahkes.
T jearra maid Elin jurddasa iezas birra go nuppes vazza
gievkkanis beaivelatnjii ja bivda Ole jaddadit dihtorspealu
ja bivdé su vuolgit basadanlatnjii? Elin muitala ahte
son de jurddasa ahte Ole lea oahppameahttun ja ahte
ii oktage, ii su iezas manna ge guldal maid son lohka. T
jearra makkar dovdduid dat jurdagat dahket sutnje? Elin
lohka ahte son dovda eahpedoaivvu ja suhttu, ahte vaibmu
julka jodaneappot ja oaivi vigga luoddanit. T jearra maid
Elin jurddasa iezas birra go goalmmadis vazz4 gievkkanis
beaivelatnjii ja bivda Ole jaddadit dihtorspealu ja bivda su
vuolgit basadanlatnjii? Elin lohka ahte son jurddasa ahte
son lea cuorbbes eadni ja ahte su eai ane arvvus. T jearra
makkar dovdduid dat jurdagat dahket sutnje? Elin lohka
ahte son dovda ahte moarrana ja ahte son massa kontrolla
iezas badjel, go sutnje lea dehalas ahte lea buorre eadni
ja ahte su atnet arvvus. Elin muitala ahte sus leat muittut
buori bajasSsaddamis siivos vAhnemiiguin ja ahte son ii ipmir
manne son massa kontrolla. Son heahpana das movt reagere
Ole vuost. Aidna maid son muita ieZas ¢ilgehusas ieZas
suhttu birra, lea ahte man dehéalas sutnje lei mannan leat
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ceahppi ja ¢ajehit maid méahtta. Elin lohka son jurddasa ahte
son lea heajos eadni go ii mahte bajasgeassit “jegolas” bartni.

Elin lea rievdadan dan vasahusa ahte son manna njuolga
dilalasvuodas (A) dovdduide (C), dasa ahte son lea fuobméan
ahte sus leat eambbo jurdagat ja dulkomat (B) mat vaikkuhit
su dovdduide (C).

Figuvra 2

B = jurdda/dulkojupmi

A = dilalagvuohta « Ii oktage guldal mu C = dovdu
« Ole ii guldal ' « Ole lea olmmos$meahttun ‘—"" « Eahpedoaivu/suhttu
» Mun lean heajos eadni

Molssaevttolas jurdagiid karten

Jus Elina negatiiva automéahtalas jurdagat eai hastaluvvo,
de sahtta son dohkkehit daid dego duohtan. Negatiiva
automahtalas jurdagat leat davja giellasat min iezamet
birra ja dat bohtet go mii eat oba darbbasivcce ge daid.
Molssaevttolas$ jurdagiid dassen, normaliseren ja karten leat
vuogit movt hastala negatiiva automahtalas jurdagiid.

T jearra Elinis ahte jurddasallago son ahte su jurdagat
dan birra ahte son lea heajos eadni, ja ahte ii oktage
arvvusane su, leat duodat? Elin lohka ahte son dieht4 ahte
son dahka ollu buori 90 % aiggis go leaba farrolaga, muhto
nohkkadeapmi billista sudno gaskavuoda. Elin muitala
viidaset ahte su 4rvvusatnet barggus ja ahte maiddai su
guoibmi arvvusatna su, muhto go Ole ii jeagat de lea dego dat
béavccas dovdu dohkkeha daid negatiiva jurdagiid mat sus
bohciidit iezas birra.

Ceahkkalastin:

Skalas 1-10 radjai, mas 1 lea buorre ja 10 lea heajos
eadni. T jearra Elinis gokko son bidja iezas? Elin lohka
ahte go son ¢ohkk4 iezas kantuvrras de bidja son iezas
3:1, muhto dilalasvuodas go son suhtta de orro son 9:s.
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Skalas 1-10 radjai, mas 1 lea &rvvusadnojuvvo ja 10 lea

ahte ii &rvvusadnojuvvo. T jearra Elinis gokko son bidja
iezas? Elin lohka ahte argabeaivvis go lea barggus ja go

lea farrolaga iezas guimmiin, de bidja son iezas 2:i, muhto
dilalasvuodas go son suhtta Olii de orro son 8:s. Elin dovda
ahte sus lea realisttalas ieSgovva eanas aiggi. Goit ge nagodit
negatiiva automahtalas jurdagat boktit garra dovdduid Ole
nohkkanaiggis.

Normaliseren:

Leaba go Elin ja Ole erenoam4s dilalasvuodas vai vasihitgo
earat maid dan seamma? T jearra Elinis lea go son gullan
leat go earain vattisvuodat nohkkadit iezaset 5 jahkasas
bartnaziid vai jurddasa go son ahte dat lea erenoamazit Ole
ja su gaskkas? Elin lohka ahte eatnasat geaid son dovda geain
leat 5 jahkasaccat lohket ahte nohkkadeapmi sahtt4 leat
vattis. Elin lohk4 ahte son ii jurddas ahte Ole lea vaddasat go
dat eara lunttat manaidgarddis.

Molssaevttolas jurdagat:

T jearra Elinis sahttet go sus leat ear4 jurdagat iezas ja

Ole birra, go son galgé jearrat nuppes aigu go son boahtit
basadanlatnjii, mii livé¢ii seamma duohta dahje eambbo
duohta go jurdagat mat sus ledje ikte? Elin dadja son

sahtta jurddasit son 90% aiggis lea buorre eadni ja eatnasat
arvvusatnet su. Elin dadja son sahtta jurddasit Ole lea dusse
5 - jahkasas ja lea dabalas ahte 5 - jahkasaccat eai guldal.
Elin dadja son sahtta jurddasit Ole badjelmeare berosta
spealus ahte duodai ii gula maid son dadja, ja ii leat sdhka
das ahte son ii arvvusane su. T jearra Elinis mii ddhpahuvva
dovdduiguin jus son nu jurddasa. Elin dadja son dalle
nagodiveécii mannat jaskadit Ole lusa, cegnedit, hupmat
vuollegaccéat suinna, loahpahit spealu ovttas ja ovdamearkka
dihte viehkat gilvvu basadanlatnjii. Elin dadja ahte jus son
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nagodivcée dulkot Ole vailevas reakSuvnna leamen dabalas
5-jahkasacca lahtten, ii ge ahte son cuiggoduvvo eadnin, de
son nagodivccii halddasit dilalasvuoda aibbas eara ladje.
Elin lea sagastallama bokte fuobmén ahte (B) jurdagat

ja dilalasvuoda dulkon, mearkkasit ollu (C) dasa makkar
dovddut cuozzilit. Elin lohka ahte son oaidna go harjehalla
dovdat ja hastalit (B) negatiiva jurdagiid iezas birra, de
sahtta son halddasit (C) makkar dovddut ¢uozzilit.

T bivda Elina juohkit muhtun vilges soppiid Olii. Manin
galga vilges soppiid gohc¢odit? Elin lohka ahte son davja
jurddasa ahte Ole lea jeagoheapme ja hilgu su go ii vastit
ja danne son dahka dan “su vuosta”. Elin lohka ahte vilges
soabbi sahtt4 leat dat ahte Ole lea dusse vida jahkésas ja lea
iezas jurddamailmmis. Son ii mieleavttus hilggo mu go galga
leat hilbat mu vuosta. Son dusse hui badjelmeare berosta
das maid lea bargame ja lea veahas “calmmeheapme” dasa
mii su birra ddhpahuvva. Elin lohka ahte vilges soabbi sdhtta
leat dat ahte “Ole lea dusse vida jahkasas”. Eara vilges soabbi
sahtta leat ahte “Ole lea iezas jurddamailmmis”.

Skalaid mielde juohkin, normaliseren ja karten
molssaevttolas jurdagiin mielddisbukta Elin sahtta hastalit
negatiiva automahtalas jurdagiid ja gdvdnat molssaevttolas
eambbo duohta jurdagiid iezas birra.

Figuvra 3

|
| B= jurdda/dulkojupmi

A = dilélagvuohta  Mun lean buorre eadni C = dovdu

S 90 % aiggis « Miellamassu/hald-
SOt _k’ » Mun arvvusadnojuvon _.-’ dasandovdu
« Ole lea dusse 5-jahkésas
« Ole lea iezas jurdagiid
siste

Figuvra 3, maid Elin devddii, lea ovdamearka rahkkaneapmai konkrehta
harjehallandilalasvuodaide mat sus leat Oliin. Elin rievdadii (A) dan ahte “Ole ii
guldal” eambbo neutrdla dulkojupmai ahte “Ole ii vastit”. (B) vuolde adda Elin
“vilges soppiid” Olii ja gavdna molssaevttolas, muhto eambbo duohta jurdagiid
iezas birra.
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Rahkkaneapmi ruovttubargui:

T jearra movt veahkehivcéii Elina nohkkadit Ole jus son
nagoda addit Olii ovtta dahje manga vilges soappi? Elin
dadja son jurddasa dat livécii stuora veahkkin sutnje garvit
amas iezas ieSarvu ja eadnevuohta fuonasuvvo. T jearra mii
darbbasuvvo vai Elin geavahisgoadasii ovdamearkka dihte
“vilges soappi” reaidun alcces ja boahtte nohkkadeamis?
Elin dadja son oaidna ahte ferte harjehallet ja doalahit
fokusa manga eahkeda. T bivda Elina jurddasit son lea
nuppes vazzime beaivelanjalahttis, galga Ole sihtat jaddadit
dihtorspealu ja vuolgit mielde basadanlatnjii. Maid son dalle
jurddasa iezas ja Ole birra? Elin dadja son haliida fokuseret
dan jurdaga son lea 90 % aiggis buorre eadni. Atte Olii
“vilges soappi” jurddasit son lea dusse vida jahkasas. Son
lea iezas jurddasanmailmmis ii ge moktege vikka suhttadit
su. Elin dadja son lea gealdagasas movt dat fokus veahkeha,
ja son illuda harjehallagoahtit. Elin dadja sus lea alla mokta
doallat fokusa danin go lea hui lossat oaidnit Ole ballame
sus.

Coahkkaigeassu

ABC malle ¢ajeha jurdagat ja dulkomat bohtet ovdal
dovdduid ja dat vaikkuhit dovdduide. Suhttu Sadda vuohki
mas beassi eret dakkar unohis dovddus, mas dovda son
lea roahkkasan ja lea famuhisvuodas. Add4 vejolasvuoda
gavdnat eara ¢ovdosiid go suhttu, go vasiha rupmasis sahtta
aktiveren rievdat dusse moatti sekunddas, go ii Sat dovdda
iezas fallehuvvon. Go dilalasvuodas galgi nagodit jurddasit
molssaevttolas jurdagiid, de lea mavssolas dovdat son ii
leat fallehuvvon, ii ge mannat “tunellii” gos suhttu dahkéa
dohkalazzan automahtalas negatiiva jurdagiid iezas birra.
Dovdahit ja hastalit negatiiva automahtalas jurdagiid lea
vuoddun rahkadit konkrehta ruovttubargguid, mas Elin
harjehall4 halddasit suhtu diilmmuid gaskkas.
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Ruovttubargu

1. Negatiiva automahtalas jurdaga dovdamis (B), bisan ja
atte alccet moadde sekundda registreret mii dahpahuvva.

2. Dovdat negatiiva automéhtalas jurdaga (B) hehtte
mannamis njuolga dilis (A) dovdui (C).

3. Jeara alddat lea go dat negatiiva automéahtalas jurdda
duohta? Viecca “vilges soappi” mannai ja ovtta
molssaeavttu, ja eanet duohta jurdaga iezat birra,
vai vasihat makkar vaikkuhus das leat dilalasvuoda
dovdduide ja halddaseapmai.

Vuoimmehisvuodas halddaseapmai

Negatiiva jurddasanminstara botken ii ddhpahuva iesalddis.
Dan ferte harjehallat guhkit digge dilalasvuodain mat leat
manain. Deavdde ABC-skoviid harjehusdilalasvuodain
manain veahkeha iezas halddasit suhttu. Bures lihkostuvvan
harjehus adda halddasandovddu dilalasvuodas manain, dan
sadjai go vasihit famuhisvuoda mii davja lea vuoddun suhttui
ja veahkavalddalasvuhtii.

ABC-skovvi deavdimii

A = dilalagvuohta B = jurdda/dulkojupmi C =dovdu =

Dpponapy

UnSDDYYYD2D
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