@ Mielenterveystalo.fi Akillisen jérkyttavan kriisin omahoito-ohjelma

Harjoitus: Miten ajatukset ja tunteet liittyvat toisiinsa?

Miksi?

Voimakkaat tunteet herattavat usein automaattisia ajatuksia. Nama ajatukset voivat
voimistaa hankalaa oloa. Kun ne tunnistaa, niiden vaikutus usein lievittyy.

Miten?

Toimi ohjeiden mukaisesti. Voit pohtia kysymyksia mielessasi tai kirjoittaa vastauksia
alle tai muistiinpanoihisi.

1. Pysahdy ajatustesi aarelle
Kysy itseltasi:
e Mita ajattelen tilanteestani juuri nyt?

e Tuleeko mieleeni jatkuvasti toistuvia tai hyvin huolestuttavia ajatuksia?

e Ovatko ajatukset ehdottomia tai pelottavia?
Esimerkiksi:
e "Tasta ei voi selvita.”

e "Jotain kauheaa tapahtuu uudestaan.”

e "En mitenkaan kesta tata oloa.”
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Halutessasi kirjoita havaintojasi alle.

2. Yhdista ajatus ja tunne

Valitse yksi mieleesi tuleva vaikea ajatus ja pohdi seuraavia kysymyksia.
B
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Mihin tunteeseen tama ajatus liittyy? Huomaa, etta sama ajatus voi liittya useaan
tunteeseen.

Esimerkiksi:

e "Tasta ei voi selvitda"” — pelko, epavarmuus, suru
e "Jotain kauheaa tapahtuu uudestaan” — pelko, epavarmuus

e "En mitenkaan kesta tata oloa"” - suru, pelko, viha
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Halutessasi kirjoita havaintojasi alle.

3. Tunnista ajatusten ja tunteiden noidankeha

Pohdi ja tunnustele, muodostuuko ajatuksistasi ja tunteistasi itseaan yllapitava,
@y;;;g negatiivinen keha.
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Vaikea ajatus - tunne - kehon reaktio - lisaa vaikeita ajatuksia
Esimerkiksi:

Ajatus: "Tasta ei voi selvita” - Tunne: ahdistus - Kehon reaktiot: sydamen tykytys
- Ajatus: "Oloni huononee entisestaan, en mitenkaan voi selvita.”

Kun tunnistat tallaisen noidankehan, voit alkaa katkaista sita.
4. Muokkaa ajatuksiasi
Kokeile muokata vaikeaa ajatusta hieman lempeammaksi.

e Voiko ajatuksen sanoa vahemman ehdottomasti?

e Onko olemassa my0s jokin toinen nakdkulma?
Esimerkiksi:

"Tasta ei voi selvita.”" - "Tilanteeni on tosiaan vaikea. Ehka silti voin selvita tast3,
pieni hetki kerrallaan.”

“En mitenkaan kesta tata oloa.” - “Juuri nyt oloni on sietamaton. Mutta muistan, etta
vaikeimmatkin tunteeni ovat lievittyneet vahitellen.”
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Kokeile muokata ehdoton ajatus lempeimmaksi.
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