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Harjoitus: Unettomuuteen liittyva
ajatusvadristymat

Unettomuuden omahoito-ohjelma

Tavoite:

Opit testaamaan omien ajatusvaaristymiesi totuudenmukaisuutta. Sita kautta opit
loytamaan vaihtoehtoisia ajatuksia, jotka tukevat untasi

Ohje:
Haasta harjoituksen avulla niita ajattelutapoja, jotka yllapitavat unettomuutta.

Tee tata harjoitusta saannoallisesti.

1. Lue eri ajatusvaaristymien esimerkit. Jos tunnistat itsellasi vastaavanlaisen
ajatusvaaristyman, kirjoita se vastauskenttaan.

2. Pohdi kirjoittamallesi ajatusvaaristymalle vaihtoehtoinen ajatus. Voit kayttaa apunasi
seuraavia kysymyksia:

e Onko ajatus totta, uskomusta vai luuloa?

e Mika todistaa sen puolesta, etta ajatus on totta?

e Oletko kuullut sen omin korvin tai nahnyt sen omin silmin?

e Mita luulet muiden ajattelevan asiasta vai oletko sina tehnyt asiasta jonkin
paatelman, mika ei pidakaan paikkansa?

1. Ajatusvadristymart:
Mustavalkoinen ajattelu
o Ajatusvaaristyma: "Huonon yon jalkeen en tule selviytymaan seuraavasta tyopaivasta.”

» Vaihtoehtoinen ajatus: "Myds huonosti nukuttujen diden jalkeen olen useimmiten
pystynyt selviytymaan toista normaalisti.”

Katastrofiajattelu
o Ajatusvaaristyma: "Jos unettomuus jatkuu, tulen varmasti saamaan potkut.”

» Vaihtoehtoinen ajatus: "Suoriudun riittavan hyvin toistani. On mahdollista rentoutua ja
levata, vaikka ei saisikaan unta.”
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Pitdisi -ajattelu
o Ajatusvaaristyma: "Minun pitaisi olla parhaassa iskussa ja antaa kaikkeni, jotta voin
selviytya tehtavasta.”

«Vaihtoehtoinen ajatus: "Harvoin taytyy olla tdydessa iskussa, eika sita ole jarkeva
itseltdaan vaatia. Vaatisinko sita muilta?”

Viirit yleistykset
» Ajatusvaaristyma: "Nukun aina huonosti.”

» Vaihtoehtoinen ajatus: "Olen havainnut unipdivakirjastani, etta yot ovat vaihtelevia.”

Tulevaisuuden ennustaminen
o Ajatusvaaristyma: "Tulen varmasti valvomaan koko yon.”

» Vaihtoehtoinen ajatus: “"En voi olla varma, mita tanaan tulee tapahtumaan. Ehka
nukahdankin ripeasti toteuttamieni harjoitusten avulla.”

Ajatusten lukeminen
» Ajatusvaaristyma: "Kollegani huomaavat, etta olen vasynyt ja pitdvat minua heikkona.”

» Vaihtoehtoinen ajatus: "En voi tietaa, mita muut ihmiset ajattelevat.”

2. Vaihtoehtoinen ajatus viaristymille

Kirjoita ajatusvaaristyma ja vaihtoehtoinen ajatus. Kayta apunasi seuraavia kysymyksia:

e Onko ajatus totta, uskomusta vai luuloa?

e Mika todistaa sen puolesta, etta ajatus on totta?

e Oletko kuullut sen omin korvin tai nahnyt sen omin silmin?

e Mita luulet muiden ajattelevan asiasta vai oletko sina tehnyt asiasta jonkin
paatelman, mika ei pidakaan paikkansa?

Mustavalkoinen ajattelu:
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Katastrofiajattelu:

Pitdisi-ajattelu:

Vaardt yleistykset:

Tulevaisuuden ennustaminen:

Ajatusten lukeminen:
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