9 MielenterVEYStaIO.ﬁ Ahdistuksen omahoito-ohjelma

Harjoitus: Pois vakiintuneista ajatuksista

Miksi?
Huolten haastaminen on taito, jota voi opetella.

Yleistyneessa ahdistuneisuushairiossa esiintyy usein automaattisia ajatuksia. Kun opit
tunnistamaan naita ajatuksia, voit oppia kyseenalaistamaan niita.

Miten?
Lue ylldolevaa listaa. Pohdi, tunnistatko tallaista automaattista ajattelua itsellasi.

Jos tunnistat ajatuksia, voit kirjoittaa niihin liittyvia esimerkkeja omasta elamastasi. Pohdi samalla,
miten voisit kyseisissa tilanteissa ajatella toisin.

Ahdistusta herattava tilanne

"Sain kehityskeskustelussa esihenkildlta paljon kehuja ja yhden hieman negatiivisen kommentin.
Sivuutin kehut kokonaan ja muistan nyt vain sen yhden negatiivisen kommentin.”

Tilanteesta seuraava automaattinen ajatus

"Olen kelvoton tyontekija. Saan pian potkut."

Vaihtoehtoinen, realistisempi ajatus

"Sain enimmakseen kehuja. Negatiivisia kommentteja oli vain yksi. Olen riittavan hyva tyontekija."
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