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Harjoitus: Kartoitus nykyisista

automaattisista ajatuksistasi

Miksi?

Opit tunnistamaan, minkalaisia haitallisia ajatuksia oireisiisi liittyy. Se auttaa sinua |[0ytamaan
vaihtoehtoisia ajatuksia, jotka helpottavat oireisiisi liittyvaa ahdistusta.

Automaattisten ajatusten tunnistaminen on ensimmainen askel olon helpottamiseen.

Voit tehda taman harjoituksen aina silloin talldin uudelleen.

Miten?
Pohdi, minkalaisia huolestuttavia tai vaikeita kokemuksia sinulla on. Mieti erityisesti sellaisia
kokemuksia, jotka ovat toistuvia.

Listattavia kokemuksia voivat olla esimerkiksi:

e epaluuloisuus ja pelot

e aistimuutokset tai harhat

e oudot ajatukset

e kokemus siita, etta joku lukee ajatuksiasi

Aloita tehtidvi listaamalla kokemuksiasi.

Tallenna vastauksesi itsellesi, jotta voit kayttaa niitda mydhemmin apunasi muissa
harjoituksissa. Kirjoita ylos:

e Mita koit?

e Missa se tapahtui?

¢ Kuinka voimakas kokemus oli asteikolla 0-100 %?

Esim. "Kuulen dania huoneessani” = 70 % tai "Tuntuu, ettd minua seurataan kadulla” = 90 %
tai "Naen vieraita hahmoja kotona” = 60 %

Kokemuksiani ja niiden voimakkuus
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Valitse, mika kokemuksistasi on voimakkain ja haittaavin.
Kirjoita ylos, millaisissa tilanteissa oire yleensa esiintyy.

Esim. Kokemus: Minua seurataan kadulla. Koen ndin yleensa silloin, kun olen yksin iltaisin
ulkona.

Millaisesta havainnosta huomaat kokemuksen alkavan?
Esim. Jos kuulen askelia tai néen toisen ihmisen. Huolestun, jos toinen ihminen kavelee
nopeasti.

Millaisia haitallisia, uhkaavia tai epamiellyttavia ajatuksia mielessasi talloin syntyy?
Haitallisen tulkinnan hahmottamisessa voi auttaa aiemmin esitellyt Villen ja Annin esimerkit.

Esim. Ajattelen, etta toisen ihmisen ripea kavely tarkoittaa, ettd han seuraa minua ja haluaa
minulle pahaa.

Mita tunteita haitallinen tulkinta herattaa?
Esim. Pelko.
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Mita tunteita haitallinen tulkinta herattaa?
Esim. Pelko.

Miten haitallinen tulkinta vaikuttaa kayttaytymiseeni?
Esim. Juoksen karkuun. En valttamatta mene siihen suuntaan, johon minun oli tarkoitus
menna.
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