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Harjoitus: Selviytymiskortit

Miksi?

Kortit auttavat haastamaan omia kielteisia ajatuksia. Etenkin niit3, joilla on tapana
esiintya yha uudestaan.

Miten?

Voit tehda selviytymiskortit esimerkiksi pienille paperi- tai kartonkilapuille. Kirjoita
yhdelle puolelle korttia kielteinen ajatus. Kirjoita toiselle puolelle korttia joustavampi
ajatus, jolla haluat korvata kielteisen ajatuksen.

Voit kantaa kortteja mukanasi taskussa tai laukussa. Ota ne esiin aina, kun huomaat
Kielteisen ajatuksen tulevan mieleen ja haluat muistuttaa itseasi joustavammasta
ajattelusta.

Ahdistava ajatus
Esim. Olen huono vanhempi.
Joustavampi ajatus

Esim. Rakastan vauvaani ja hoidan hanta hyvin.

www.mielenterveystalo.fi/fi/node/4579 1/1



