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Harjoitus: Tunnista ajatusansat

Miksi?

Kun tunnistat itsellesi tyypilliset ajatusansat, voit oppia korvaamaan ne
joustavammalla, paikkansapitavammalla ja toimivammalla ajattelulla.

Miten?

Alla on esimerkkeja masennuksessa usein esiintyvista ajatuksista ja niihin liittyvista
ajatusansoista. Merkitse listaan ajatusansat, jotka tunnistat itsellasi. On hyvin
tavallista pudota ajattelussa useampaan kuin yhteen ajatusansaan.

Huomaa, etta vastauksesi eivat tallennu sivulle. Jos haluat myohemmin palata tassa
harjoituksessa tunnistamiisi ajatusansoihin, ota sivusta kuvakaappaus tai kopioi
tunnistamasi ansat muistiinpanoihisi.

Kielteinen ajattelu

D Huomaan vain asioiden kielteiset puolet ja jatan myonteiset huomiotta.
D Kiinnitan huomiota siihen, mika menee pieleen.
Vaheksyn omaa tai muiden toimintaa.

Yliyleistiminen

D Teen yksittaisen asian tai tilanteen perusteella paatelman, miten asiat ovat tai
tulevat olemaan.

Kaytan usein sanoja kuten aina, ei koskaan, kaikki, jokainen, ei kukaan, ei
ketaan.
D Ajattelen yhden kokemuksen maarittelevan, miten koen saman asian
tulevaisuudessa.

Mustavalkoinen ajattelu

D Naen asiat usein joko-tai: hyvana tai huonona, oikeana tai vaarana.
D Pienetkin virheet johtavat usein taydelliseen epaonnistumisen kokemukseen.
Jos jokin asia ei heti onnistu toivomallani tavalla, ajattelen, etta ei kannata edes

=] O rittaa.
g% Jos kerran petyn toiseen ihmiseen, ajattelen ettei han koskaan ole tukenani.
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Nopeiden johtopditdsten vetiminen

D Tulkitsen pienetkin keholliset oireet vakaviksi, esim. jos sydameni hakkaa,
elkaan saavani sydankohtauksen.
Suurentelen ja murehdin yksittaisten valintojen/ paatdsten vaikutusta omaan tai
lapseni hyvinvointiin.
Vedan nopeita johtopaatoksia tapahtumien syy-seuraussuhteista, esim. ajatus
"en pessyt kasiani ennen vaipanvaihtoa, nyt vauva sairastuu”.

Katastrofiajattelu

D Pelkaan usein pahinta.
Ajattelen, etta vaikea tilanne/ vaihe tulee kestamaan ikuisesti.
D Pienetkin huolenaiheet muuttuvat helposti mielessani katastrofeiksi.

Minun pitdisi -ajattelu

D Ajattelen, ettd minun pitaisi tietaa tai osata paremmin.
Ajattelen, etta minun pitaisi olla tietynlainen tai tuntea tietylla tavalla.
Ajattelen, etta minun pitaisi pystya parempaan.

Syyllistiminen

D Syyllistan itseani pienistakin epaonnistumisista.

Syytan itseani sellaisella tavalla, jolla en kohtelisi ystavaani.

Ajattelen, etta en ole vaatinut itseltani tarpeeksi.

Syyllistan muita, kun he toimivat tavalla, joka ei ole omien toiveideni tai
ajatuksieni mukaista.

Perfektionismi

D Arvotan itseani tai muita suoriutumisen perusteella.

Korkea vaatimustasoni estaa minua tekemasta asioita, jotka voisivat tuoda
mielihyvaa, esimerkiksi lahtemasta paikkoihin tai kutsumasta vieraita.

Ajattelen, etta muut arvostelevat vanhemmuuttani, jos en suoriudu joka
tilanteessa taydellisesti.

Olen jatkuvasti tyytymatdon omaan tai muiden toimintaan.
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Ajatusten lukeminen

D Ajattelen tietavani, mita muut ajattelevat minusta.

Jos joku vieras henkilo katsoo minua, ajattelen hanen paheksuvan tai
tuomitsevan.

Ajattelen muiden ajattelevan, etta olen huono vanhempi, esim. jos vauvani itkee
julkisella paikalla.

Ajattelen, etta muut ajattelevat, etta hoidan kotiani huonosti, jos jatan
kuivumassa olevat pyykit esille.

Tunteen jarkeistiminen

D Uskon, etta ajatukseni pitavat paikkansa, jos minusta tuntuu silta, etta ne ovat
totta.
D Uskon, etta jos minua pelottaa jokin asia, se tarkoittaa, ettd sen on oltava
vaarallista.

Uskon, etta jos olen huolissani jostakin asiasta, huoleen on todennakoisesti

syyta.

Taikauskoinen tai maaginen ajattelu

D Uskon sellaisiin syy-seuraussuhteisiin, joissa asiat eivat oikeasti liity toisiinsa.
D Ajattelen, etta tuntemalla tietylla tavalla, siita seuraa jotain tiettya.

Ajattelen, ettd sanomalla jotain saatan pilata asian, eli uskon asian sanomisen
aiheuttavan sen toteutumisen.

Uskon, etta voin ajattelullani tai toiminnallani vaikuttaa asioihin, joihin en
todellisuudessa voi.
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