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Harjoitus: Tunnetta voimistavien ajatusten
haastaminen

Tavoite

Opit tunnistamaan ja kyseenalaistamaan omiin tunnereaktioihisi vaikuttavia ajatuksia.

Ohje

Analysoi jotakin viimeaikaista tilannetta, jossa koit voimakkaita ja epamiellyttavia tunteita. Jos

mahdollista, valitse sellainen tilanne, jossa tunteet saivat sinut kayttaytymaan tavalla, jota kaduit
mydhemmin.

1. Tilanteen tunnistaminen

Kirjoita tahan oma tilanteesi tarkasti, mutta mahdollisimman neutraalisti. Mita todella tapahtui?

Esimerkki: Herasin hyvin vasyneena. Puoliso ei noussut heratyskellosta huolimatta. Laitoin aamiaisen molemmille.
Puoliso oli noussut, ja mennyt kylpyhuoneeseen lotraamaan. Minun piti paasta kylpyhuoneeseen, jotta ehtisin laittautua.
Suututti, ettd autoin toista ja han ei ajatellut minua.

2. Omien ajatusten tunnistaminen

Kirjoita tahan tilanteessa mielessasi kayneita, hassujakin ajatuksia.

Esimerkki: Ajattelin: "Puolisoni pitda minua ja aherrustani itsestaan selvana. Han ajattelee aina vain itsedan eika auta
yhtaan.””
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3. Ajatusten kyseenalaistaminen

Ovatko edelld mainitut ajatukset totta? Onko niissa tunteen tuomaa aarimmaisyytta tai
ehdottomuutta? Miten niita voisi muotoilla uudestaan?

Kirjoita tahan uusia, rauhassa harkittuja ajatuksia tilanteesta

Esimerkki: "Han tekee aika usein ruokaa ja pesee pyykit. Hin myds hoitaa laskujen maksamisen. En mina joudu
tekemaan kaikkea.”

4. Ajatusten muokkaaminen totuudenmukaisemmiksi

Esimerkki: "Joskus han ei tajua kiittaa tai huomaa kiirettani. Ei han silti pida minua itsestaanselvyytena.”

Huomaatko, kuinka tunteiden muokkaaminen muuttaa suhtautumistasi todelliseen tapahtumaan?
Muuttaako se myds suhtautumistasi toisiin ihmisiin?

Kun harjoittelet tallaista tilanneanalyysia, voit oppia tunnistamaan tilanteita jo silloin, kun ne ovat
kasilla. Nain pystyt muokkaamaan ajatuksiasi ja toimintaasi ennen kuin paadyt ikaviin tilanteisiin.

Jos tilanteiden tunnistaminen ja analysointi tuntuu vaikealta, voit yrittaa tehda sita yhdessa
laheisen kanssa.
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