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Negatiivinen ansa
Ajattele jotain hankalaa tilannetta ja kirjoita  
tai piirrä:

mitä TAPAHTUU

miltä sinusta TUNTUU

mitä AJATTELET.

Mitä minä AJATTELEN:

Mitä minä TEEN: Miltä minusta TUNTUU:

Lähde: Stallard (2002). TGFG. Copyright  John Wiley & Sons, Ltd. Painettu oikeuksien omistajan luvalla.
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Neliosainen  
negatiivinen ansa
Ajattele jotain vähän aikaa sitten tapahtunutta 
vaikeaa tilannetta ja piirrä tai kirjoita siitä ”Mitä 
tapahtui” -laatikkoon.

Ajattele vielä samaa tapahtumaa ja piirrä tai 
kirjoita:

mitä sinä AJATTELIT – ajatukset, jotka tulivat 
mieleesi?

miltä sinusta TUNTUI?

millaisia MUUTOKSIA KEHOSSASI tapahtui?

mitä sinä TEIT?

Mitä TAPAHTUI?

Mitä sinä TEIT? Mitä sinä AJATTELIT?

Millaisia MUUTOKSIA 
KEHOSSASI tapahtui?

Miltä sinusta TUNTUI?
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Ongelman syntyä selittävä 
käsitteellistys

TÄRKEÄT TAPAHTUMAT JA KOKEMUKSET

YDINUSKOMUKSET

OLETUKSET

LAUKAISIJAT

AUTOMAATTISET AJATUKSET

TUNTEET

TOIMINTA

Vaikuttavat ajattelun kehittymiseen, tuloksena

Ohjaavat oletuksiamme siitä, mitä tulee tapahtumaan

Aktivoituvat tiettyjen tapahtumien seurauksena

Ajatukset, joita päässäsi liikkuu

Aiheuttavat emotionaalisen muutoksen

Vaikuttavat siihen, mitä teet
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