Ajatusten Metsastajan
tietokilpailu
Mita ajatusvirheita loydat?

Meidan kannattaa harjoitella tunnistamaan tekemiamme
ajatusvirheita.

B MUSTAT LASIT - saavat sinut nakemaan vain kielteisia asioita

m MYONTEISTEN ASIOIDEN VAHATTELY - pidat kaikkia myonteisia
tapahtumia holynpolyna

m LHOITTELU - annat Kielteisille asioille suuremman merkityksen kuin niille
todellisuudessa kuuluisi

m AJATUSTENLUKU ja ENNUSTAMINEN - odotat jo etukateen, etta asiat
menevat pieleen

Tarkastele seuraavia ajatuksia ja koeta 10ytaa niissa piilevat ajatusvirheet.

"Ihmiset ovat aina epaystavallisia minua kohtaan.”
Ajatusvirhe on:

Lasse meni luokkaretkelle upeaan huvipuistoon. Kysyttaessa oliko hanella
ollut mukava paiva, han vastasi: "Ei, en pitanyt evasleivistani.”
Ajatusvirhe on:

"Ystavani varmasti ajattelevat, etta naytan tosi typeralta naissa vaatteissa.”
Ajatusvirhe on:

Emmi soitti huilua koulun konsertissa erittain hyvin. Opettajan kehuessa
hanta Emmi ajatteli: "Se oli vain tuuria. En yleensa soita niin hyvin.”
Ajatusvirhe on:
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Vastuupiirakat

Vastuupiirakka auttaa sinua nakemaan kaikki
ne seikat, jotka saattoivat aiheuttaa nimeamasi
asian tapahtumisen. Piirakan avulla voit

myos miettia, mika oli kunkin seikan osuus
tapahtuneeseen.

Kirjoita, mita tapahtui

Seuraavaksi kirjoita kaikki sellaiset asiat, jotka ehka
aiheuttivat taman tapahtuman

Jaa piirakka. Jos ajattelet jollain asialla olleen suuri merkitys,
sille annetaan iso osa piirakasta. Jos ajattelet asialla olleen
pienempi merkitys, se saa pienemman osan piirakasta.
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Kun olen huolissani

Alla on lueteltu eraita fyysisia muutoksia,
joita ihmiset kokevat tuntiessaan olonsa
huolestuneeksi, jannittyneeksi, ahdistuneeksi
tai pelokkaaksi. Ympyroi kaikki ne muutokset,
joita sina huomaat, kun olet itse huolissasi tai
jannittynyt.

Huimaus/pyorrytys
Hervottomat jalat Paansarky

Hikiset kadet Naon sumeneminen

Perhosia Adnen tariseminen

vatsassa
Tihentyneet

Pala kurkussa sydamenlyonnit

Suun kuivuminen Vaikeus hengittaa

Punastuminen/ Tarve menna vessaan

kasvojen kuumotus

Huomaatko muita muutoksia?
]

Mitka merkit ovat selvimpia?
[
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sina itse suutut.

Kun olen vihainen

Alla on lueteltu joitakin merkkeja, joista voi
paatella ihnmisen tuntevan olonsa suuttuneeksi
tai kireaksi. Ympyroi, mita silloin tapahtuu, kun

Mielen tyhjeneminen

Jannittyneisyys/kireys
Tarina

Kasien puristuminen
nyrkkiin

Hammasten kiristely
Vihainen ilme
Kuuma olo

Ajatusten sekavuus

Huomaatko muita muutoksia?
]

Mitka merkit ovat selvimpia?
[

Kovemmalla aanella puhuminen
Kiroilu

Ihmisten uhkailu

Ihmisten lydminen

Tavaroiden heittely tai rikkominen

Ihmisten tuuppiminen tai
toniminen

Riitely

Hikoilu




onneton.

Ajatusten sekavuus

Ahmiminen

Heraaminen liian aikaisin
Vaikeus nukahtaa
Ruokahaluttomuus
Haluttomuus Iahtea ulos

Yleinen haluttomuus

Huomaatko muita muutoksia?
]

Mitka merkit ovat selvimpia?
[

Kun olen surullinen

Alla on lueteltu joitakin muutoksia, joita ihmiset
kokevat tuntiessaan olonsa surulliseksi tai
onnettomaksi. Ympyroi kaikki ne muutokset, joita
= sina huomaat itsessasi, kun olet surullinen tai

Vaikeus keskittya

Jatkuva itkuisuus

Itkuisuus ilman syyta
Herkkyys ja hermostuneisuus
Vasyneisyys

Voimattomuus

Huono olo
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Ajatusten jakaminen

Usein pidamme ajatukset mielessa omana
tietonamme. Voimme itse kuulla ajatuksemme,
mutta niita ei tule aina kerrottua toisille
ihnmisille. Ajatuskuplilla voi nayttaa muille,
mita ajattelee.

Alla olevassa kuvassa hiiri ajattelee: "Taitaa olla ruoka-aika”.

Taitaa olla ruoka-aika.

Kissa ajattelee: "Kiipeanpa tuohon puuhun”.

Kiipeanpa tuohon puuhun.



2

Mitahan tama ihminen ajattelee?

Mitahan tama ihminen ajattelee?
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