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Harjoitus: Ajatusten haastaminen

Miksi?

Ajatusmallien muuttamisella voi olla iso merkitys siihen, mita tunnet ja miten toimit.
Ihan kuten minka tahansa taidon oppiminen, tamankin taidon oppiminen vaatii aikaa
ja harjoittelua.

Miten?

Kun huomaat itsellasi ahdistavia ajatuksia, kirjoita ylos tilanne, missa olit ja, mita
tapahtui. Yrita erotella omat ajatuksesi todellisesta tilanteesta. Havainnoi ajatuksia ja
millainen sisainen puheesi tilanteessa oli.

Katso lapi ajatusansojen maaritelmat ja esimerkit. Tarkista, sopiiko ajattelusi
mihinkaan niista ja pohdi millaiset kysymykset voisivat auttaa sinua haastamaan
ajatuksesi.

Taman jalkeen voit pohtia, miten tilanteissa voisi ajatella toisin.
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Tilanne

Esim. vauvan neuvolakaynti
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Ajatukset

Esim. Mit3, jos saan paniikkikohtauksen neuvolassa ja kaikki huomaavat sen ja
pitavat minua outona?
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Ajatusansat ja ajatuksia haastavat kysymykset

Esim. Katastrofiajattelu: Jos kuvittelen, etta pahin tapahtuisi ja saisin
paniikkikohtauksen — onko totta, etten parjaisi? Auttaako tama ajatus minua nyt?
Onko olemassa joku muu tapa ajatella tilannetta?
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Joustavammat ajatukset

Esim. Jos saisin paniikkikohtauksen, luultavasti muut eivat edes huomaisi. Ja jos
huomaisivatkin, he eivat valttamatta tuomitsisi minua. Jos itse nakisin jonkun saavan
paniikkikohtauksen, olisin huolissani hanesta ja yrittaisin auttaa. Menen neuvolaan ja
yritan sietdaa mahdolliset ahdistusoireet. Tama on hyva haaste minulle harjoitella
ahdistuksen hallintakeinojani. Otan selviytymiskortit mukaani ja luen ne lapi, jos
huomaan olevani ahdistunut.
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