Q Mielenterveystalo.fi Nuorten kriisien omahoito-ohjelma

Harjoitus: Ajatusten keventiminen

Miksi?
Tassa harjoituksessa opetellaan ajatusten keventamista. Vaikeiden ja epamukavien ajatusten
rinnalle voi I0ytaa uusia ja lohduttaviakin nakokulmia.

Huomaa, etta sinun ei tarvitse paasta eroon hankalista ajatuksista. Sen sijaan voit oppia
suhtautumaan ajatuksiisi kevyemmin ja tunnistaa uusia nakokulmia.

Miten?

Lue alla olevat kysymykset ja pohdi niihin vastauksia.

Voit tehda tata harjoitusta aina, kun huomaat olevasi jumissa vaikeissa ajatuksissa. Tama harjoitus
sopii myods Hengahdystauko-harjoituksen yhteydessa tehtavaksi.

1. Pohdi, millaisia ajatuksia sinulla on kriisin seurauksista.
e Millaisia uhkakuvia tai lannistavia ajatuksia mielesi tuottaa?

Voit kayttaa apunasi ylla olevaa esimerkkilistaa ajatuksista, joihin jumiin jaaminen voi tuottaa
ongelmia.

Kirjoita tahan epamukavia ajatuksiasi.

2. Muista, ettd ajatukset eivat ole ehdottomia totuuksia, joita taytyy aina kuunnella.
Kokeile ottaa etaisyytta ajatuksiisi esimerkiksi jollain seuraavista tavoista

e Sano ajatukset @aneen tai hiljaa mielessasi seuraavalla tavalla: "Huomaan, etta minulla oli
juuri ajatus, etta...”

¢ Nimea ajatukset: "Tuossa on taas nuo pelottelija-ajatukset” tai "Ai katos, sielta tulee
lannistaja-ajatus”.

e Laula ajatukset itsellesi aaneen.

e Sano tai kuvittele ajatukset jonkun muun aanella (esim. somejulkkis tai tv-sarjan hahmo)
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3. Nime3 ajatuksesi. Mieti, mitd mielesi yrittdd tehda niiden ajatusten avulla.
Nimea ajatuksiasi.

Esim. Ajattelen, etta kukaan ei pida minusta. Tama on lannistava ajatus.

4. Tee tilaa uusille nakokulmille.

Mita muita nakdkulmia voisit [0ytaa tilanteessasi?
Millaiset nakdkulmat voisivat olla hyddyllisia?
Mieti, voisitko olla itsellesi myotatuntoinen?
Mieti, onko elamassasi asioita, jotka ovat hyvin?

Esimerkki: Huomaan, etta minulla on juuri nyt ajatus, etta en paase koskaan yli tasta surusta.
Huomaan myos ajatuksen, etta tama on epareilua. Nama ajatukset ovat taysin ymmarrettava.
Tiedan kuitenkin myds, etta on muita, jotka ovat selvinneet samanlaisesta tilanteesta. Minulla on
my0ds ihania ihmisia tukenani.

Kirjoita alle vaihtoehtoisia, kannustavampia ajatuksia.
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