TEHTAVA: HAITALLISET AJATUSMALLINI

Ajatustenvirta on jatkuvaa ja yksittaisia ajatuksia tulee ja menee jatkuvasti. Kun
samat haitalliset ajatusmallit putkahtavat mieleen toistuvasti, on niiden aarelle

hyva pysahtya.

1. MITA HAITALLISIA AJATUSMALLEJA TUNNISTAN
OMALLA KOHDALLANI?




2. VALITSE HAITALLISISTA AJATUSMALLEISTA YKSI,
JOHON SYVENNYT TARKEMMIN.

Pohdi tarkemmin, millaisissa tilanteissa kyseinen ajattelumalli tulee mieleesi. Voit
pohtia haitallista ajatusmallia vaikkapa yksittaisen esimerkkitilanteen kautta. Mita
tapahtui tai tein silloin? Missa ja keiden kanssa olin? Mita tapahtui sen jalkeen?

Voit kayda samalla tavoin lapi muitakin tunnistamiasi haitallisia ajatusmalleja.
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