
Harjoitus: Ajatusten haastaminen

Miksi?

Ajatusmallien muuttamisella voi olla iso merkitys siihen, mitä tunnet ja miten toimit.
Kuten minkä tahansa taidon oppiminen, vaatii myös ajatusmallien muuttamisen
oppiminen aikaa ja harjoittelua.

Miten?

1. Kun huomaat itselläsi kielteisiä ajatuksia, kirjoita ne ylös.

2. Kirjoita ylös myös tilanne, jossa olit.

3. Yritä erotella omat ajatuksesi todellisesta tilanteesta.

4. Havainnoi ajatuksia ja sitä, millaista sisäinen puheesi tilanteessa oli.

5. Katso läpi ajatusansojen määritelmät ja esimerkit. Tarkista, sopiiko ajattelusi
mihinkään niistä, ja pohdi millaiset kysymykset voisivat auttaa sinua haastamaan
ajatuksesi.

Tämän jälkeen voit pohtia, miten tilanteissa voisi ajatella toisin.
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Tilanne

Esim. ”Kerroin anopille, että vauvalla kestää ainakin puoli tuntia rauhoittua unille.
Anoppi sai hänet rauhoitettua viidessä minuutissa.”
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Ajatukset

Esim. ”Miksi en saa häntä rauhoittumaan noin nopeasti? Minun pitäisi osata, hänhän
on minun vauvani.”

Raskaus- ja vauva-ajan masennuksen omahoito-ohjelma

www.mielenterveystalo.fi/fi/node/4579 3 / 6



Ajatusansat ja ajatuksia haastavat kysymykset

Esimerkkilauseissa on kyseessä Minun pitäisi -ajattelu.
Haastavat kysymykset:
• Auttaako tämä tapa puhua itselleni tai ajatella näin?
• Onko olemassa toimivampi tapa ajatella, joka auttaisi minua enemmän?
• Mitä myönteisiä puolia näen tässä tilanteessa?
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Joustavammat ajatukset

Esim. ”Unille rauhoittuminen kestää eri kertoina eri ajan, huolimatta siitä, kuka
vauvan nukuttaa. On hyvä asia, että hän rauhoittuu myös muiden kanssa, koska
silloin saan omaa aikaa.
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