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Harjoitus: Ajatusmallit

Syomisongelmien omahoito-ohjelma

Tavoite:

Tunnistat omia haitallisia ajatusmallejasi, ja I16ydat uusia vaihtoehtoisia ja
mydtatuntoisempia tapoja ajatella.

Ohje:
Lue esimerkit siita, miten syomisongelmaisille tyypilliset haitalliset ajattelumallit voivat
ilmeta ja mitka voisivat olla niille vaihtoehtoisia ajattelutapoja

Kirjoita sitten esimerkkeja omista ajattelumalleistasi. Yrita keksia vaihtoehtoisia toipumista
edistavia tapoja ajatella.

Mustavalkoinen ajattelu

Esimerkki: Minun taytyy onnistua asioissa taysin, muuten olen kokonaan epaonnistunut.
Minun taytyy sydda juuri tietylla tavalla, muuten sydmiseni on taysin vaaranlaista.

Esimerkki vaihtoehtoisesta ajatuksesta: Vaikken onnistuisi taydellisesti tai soisi juuri
tietylla tavalla, en silti ole epaonnistunut. Aaripaiden valissa on hyvin monta valiaskelta.

Kirjoita ensin oma esimerkkisi.
Mieti sitten, mika voisi olla vaihtoehtoinen ajattelutapa.

Katastrofiajattelu

Esimerkki: Jos lopetan syomisen rajoittamisen, kehoni muuttuu aivan erilaiseksi ja
vaaranlaiseksi.

Esimerkki vaihtoehtoisesta ajatuksesta: Mitaan vaarallista ei tapahdu, kun lopetan
laihduttamisen. Pidan itsestani huolta syomalla riittavasti.

Kirjoita ensin oma esimerkKisi.
Mieti sitten, mika voisi olla vaihtoehtoinen ajattelutapa.
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Itsekriittisyys

Esimerkki: En ole riittavan hyva.

Esimerkki vaihtoehtoisesta ajatuksesta: Mina riitan sellaisena kuin olen.

Kirjoita ensin oma esimerkKkisi.
Mieti sitten, mika voisi olla vaihtoehtoinen ajattelutapa.

[tseaan toteuttava ennuste

Esimerkki: En tule koskaan onnistumaan sydmiseni muuttamisessa tai voimaan paremmin.
Minun on turha edes yrittaa.

Esimerkki vaihtoehtoisesta ajatuksesta: Muutokseen kuuluu vaikeita hetkia, mutta
toipuminen on minullekin mahdollista.

Kirjoita ensin oma esimerkKkisi.
Mieti sitten, mika voisi olla vaihtoehtoinen ajattelutapa.
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