Ajatusten muuttaminen -tehtava (esimerkki)

Pohdi jokin ihmissuhteisiin liittyva todellinen tai keksitty tilanne, joka aiheutti tai voisi aiheuttaa sinussa ikavaa oloa.

Taytad nuolet

- Mita tapahtuu?

- Mika ajatus syntyy tilanteessa?

- Miillaisia tunteita ajatuksesta seuraa?

- Mika on tunteista syntyva toiminta?

Kielteiset ajatukset ja tunteet

Kaksi oppilasta kuiskii
pihalla ja katsoo
minuun pain.

Ajatus

Ne puhuvat minusta
pahaa.

Myonteiset ajatukset, tunteet ja teot

Kaksi oppilasta kuiskii
pihalla ja katsoo
minuun pain.

Ajatus

Heillad on jokin juttu,
jota he eivat halua
kertoa muille. He
vain sattuvat
katsomaan tanne.

Tunne

Tunne

Tunnen oloni
vihaiseksi.

Oloni on rauhallinen.

Teko

Teko

En suostu puhumaan
mitaan naille
oppilaille ryhmatyon
aikana.

Teen ryhmatyota
naiden oppilaiden
kanssa ihan
normaalisti.




