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Nuorten ahdistuksen omahoito-ohjelma 
Harjoitus: Testaa ajatustasi käytännössä 

 

Tavoite:  
Uskotko tietäväsi jo etukäteen, miten jokin tilanne tulee menemään? Tässä harjoituksessa 
suunnittelet ja toteutat erilaisia kokeita, joilla voit testata ajatustesi todenperäisyyttä 
käytännössä. 

 
Ohje: 
Valitse ajatus, jonka todenperäisyyttä haluat testata. Suunnittele koe, jonka tavoitteena 
on kerätä mahdollisimman luotettavasti tietoa siitä, mitä tilanteessa oikeasti tapahtuu. 
Kirjaa kokeen jälkeen ylös, mitä tapahtui ja mitä opit. 
 

Esimerkki:  
 

Huoliajatus:  
Jos mokaan, kaikki tuijottavat minua. 

 
 
 

Miten testaan:  
Tulen tunnille myöhässä, ja katson, kuinka moni kiinnittää minuun huomiota. 

 
 

 
Mitä tapahtui:  

Pari luokkakaveria kääntyi katsomaan, mutta suurin osa ei katsonut. Kun olin päässyt 
paikalleni, kaikki katsoivat taas opettajaa. 

 

 

 
Mitä opin:  

Ehkä muut ei aina kiinnitä niin paljon huomiota asioihin kuin luulen. 
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Suunnitelma  
Kirjoita tekstilaatikoihin suunnitelmasi. 

 

 

1. Huoliajatus:

 

 

2. Miten testaan: 

 

 

3. Mitä tapahtui: 

 

 

4. Mitä opin: 
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