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Harjoitus: Kohti rennompaa ajattelua

Psykoosin omahoito-ohjelma

Tavoite:

Tulet tietoiseksi siita, minkalaisia tulkintoja ja johtopaatoksia teet. Opit suhtautumaan
pidat niita vain ajatuksina.

Ohje:
Pohdi esimerkkitilanteita, ja yrita niiden kautta erottaa, milloin kyse voi olla hatikoidysta
johtopaatoksesta.

Pohdi esimerkkitilanteita kolmesta eri nakdkulmasta:
1) syy on minussa,

2) syy on muissa ja

3) syy on sattumassa tai tilannetekijdissa.

Kirjaa ylos kuhunkin nakdkulmaan liittyvia ajatuksia, tunteita ja toimintoja.
Esimerkki:

Pohditaan esimerkkina tilannetta, jossa kaveri ei vastaa viestiisi. Jos ensimmainen
ajatuksesi on se, etta kaverisi ei halua nahda sinua, kannattaa sinun pohtia seuraavaa
Kysymysta:

Voitko olla 100 % varma, ettei han halua nahda sinua? Uskaltaisitko pistaa koko
omaisuuteni likoon sen puolesta, etta se pitaa paikkansa?

Jos vastauksesi on ei, on kyse arvauksesta. Arvaus perustuu tulkintaan siita, etta vika on
sinussa. Vaikka arvauksesi tuntuisi vakuuttavalta, et voi kuitenkaan olla siita taysin varma.

Mieti ensimmaiseksi esimerkkitilanne. Mitd tapahtui?

Esim. Kaveri ei vastaa viestiini.
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Nikokulma 1. Syy on minussa:

Esim. Esim. Han ei halua nahda minua, koska viime kerralla, kun naimme, olin tosi vasynyt
ja varmaan myos arsyttava. Nyt han viivyttelee vastauksen kanssa, koska ei halua nahda
minua.

Nikokulma 2. Syy on toisessa:

Esim. Kaverini on aina tallainen. Han viitsii vastata vain silloin, kun hanelle sopii. Hanelta ei
ikind saa nopeaa vastausta. Ehka tama ei liity mitenkaan minuun.

Nikokulma 3. Syy on tilannetekijoissa tai sattumassa:

Esim. Kaverini oli kylla itsekin viime kerralla tosi vasynyt. Han mainitsi, etta hanella on
paljon meneillddan. Han myds mainitsi potevansa huonoa omatuntoa, kun ei oikein jaksa
pitaa yhteytta keneenkaan.

Ajatuksia tehdystd vertailusta:

Esim. Luulen, etta kyse ei ole minusta. Han on hyva ystavani. Vaikka olin vasynyt, ei sen
pitaisi arsyttaa hanta. Luulen, etta hanella on nyt jotakin meneilldadn omassa elamassaan.
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