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Viiltelyn omahoito-ohjelma

Harjoitus: Ajatuksen otteesta irtaantuminen

Tavoite:
Opit irrottautumaan epamiellyttavien ajatusten otteesta.

Ohje:
Tarkkaile ainakin kahden viikon ajan hetkia, jolloin koet epamiellyttavia tunteita.

Havainnoi, millaisia ajatuksia paahasi silloin nousee. Nama ohjeet voivat auttaa
suhtautumaan naihin ajatuksiin vahemman vakavasti.

Al3 yritd paasta ajatuksista eroon tai toimi muutenkaan hatikdidysti, vaan havainnoi
rauhassa. Jos ajatusta on vaikeaa tunnistaa, kokeile taydentaa seuraavia lauseita:

"Minusta tuntuu kuin minulle kavisi...”
"Minusta tuntuu, etta kohta tapahtuisi...”
"Minusta tuntuu, ettd mikaan...”
"Minusta tuntuu, etta kaikki...”

"Minusta tuntuu, ettd mina...”

Kokeile sitten jotain seuraavista:

1. Kerro ajatus itsellesi adneen: "Minulla on ajatus, etta...”

2. Laula ajatus tai sano se jollain hassulla aanella.

3. Kiteyta ajatus yhteen sanaan, ja toista sita hyvin nopeasti vahintaan 30 sekuntia
(esim. "olen surkea” = "surkea”).

Muista:

Saatat huomata mielesi vastustavan harjoitusta. Saatat esimerkiksi ajatella "tama on ihan
tyhmaa” tai "tiedan ikavan ajatuksen olevan totta”. Myds nama ovat vain ajatuksia.
Oleellista on pohtia, auttaako ajatuksiin juuttuminen sinua tilanteessa eteenpain.
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