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Harjoitus: Keinoja saada etdisyytta

hankaliin ajatuksiin

Syomisongelmien omahoito-ohjelma

Tavoite:
Opit keinoja, joilla saat enemman etaisyytta hankaliin ajatuksiisi.

Ohje:

Kokeile naita keinoja, kun mieleesi ilmaantuu syomiseen tai kehoon liittyvia kielteisia tai
kriittisia ajatuksia.

Lisaa ajatuksen eteen "Minulla on ajatus, etta...”. Tarkastele sitten, mita tdma muutos
tekee ajatukselle.

Voit my6s antaa nimen hankalille ajatuksille. Naita voivat olla esimerkiksi “syomishairion
aani” tai "sisainen kriitikko”.

Esimerkki

"Minulla on ajatus, etten saa syoda asiaa x.”
"Minulla on ajatus, etta naytan vaaranlaiselta.”
"Syomishairiohan se siina taas kaskyttaa minua.”

"Syomishairio vaittaa, etten saisi syoda tata, mutta minun ei tarvitse totella sita.”

Kokeile lisitd "Minulla on ajatus, ettd...” jonkin sinulle vaikean
ajatuksen eteen.

Mitad huomasit? Muuttuiko suhteesi tdhan ajatukseen jollain tavoin?
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