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Harjoitus: Omat tuomitsevat ajatukseni

Tavoite:

Opit huomioimaan negatiiviset ajatukset, kirjaamaan ne yl0s ja paastamaan niista irti. Ymmarrat,
etta vaikka ajatukset ja tunteet ovat voimakkaita, ei niiden mukaan ole pakko toimia.

Ohje:
Kirjaa ylos minkalaisia tuomitsevia ajatuksia sinulla on itsestasi tai muista.
Pohdi jokaisen kirjaamasi ajatuksen kohdalla

e Onko tasta tuomitsevasta ajatuksesta hyotya?

e Jos ei ole, niin voinko yrittaa paasta siita irti?

Esimerkki:
"En osaa mitaan.”

Omat tuomitsevat ajatukseni:
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