
Ajatusten muuttaminen -tehtävä (esimerkki) 

Pohdi jokin ihmissuhteisiin liittyvä todellinen tai keksitty tilanne, joka aiheutti tai voisi aiheuttaa sinussa ikävää oloa.  

Täytä nuolet  

- Mitä tapahtuu? 

- Mikä ajatus syntyy tilanteessa? 

- Millaisia tunteita ajatuksesta seuraa? 

- Mikä on tunteista syntyvä toiminta? 

Kielteiset ajatukset ja tunteet 

 

 

 

Myönteiset ajatukset, tunteet ja teot 

Kaksi oppilasta kuiskii 

pihalla ja katsoo 

minuun päin. 

 

Ajatus Tunne Teko 

Heillä on jokin juttu, 

jota he eivät halua 

kertoa muille. He 

vain sattuvat 

katsomaan tänne. 

Oloni on rauhallinen.  

Teen ryhmätyötä 

näiden oppilaiden 

kanssa ihan 

normaalisti. 

Kaksi oppilasta kuiskii 

pihalla ja katsoo 

minuun päin. 

Ajatus Tunne Teko Ne puhuvat minusta 

pahaa. 

Tunnen oloni 

vihaiseksi. 

En suostu puhumaan 

mitään näille 

oppilaille ryhmätyön 

aikana. 


