1. Ajatusten kyseenalaistaminen

A. Kay lapi jokainen edellisen jakson tehtdvassa 2 listaamasi haitallinen
ajatusmalli ja arvioi kohta kohdalta, ovatko ne totta. Jos mahdollista, kysy
aiheesta myos sellaisen henkilon mielipidetta, johon luotat ja joka tuntee sinut

hyvin.




B. Loyda haitallisiin ajatusmalleihin toinen nakokulma. Pohdi ja kirjaa

taulukkoon, milla muulla tavalla voisit asian ajatella tai siihen suhtautua.

Haitallinen ajatusmalli Vaihtoehtoinen nakokulma
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