MUISTUTUSKORTTI

Juuri nyt tunnen itseni , koska

[tunteet: “vdsyneeksi”, "surulliseksi”, "yvksindiseksi", "pelokkaaksi", "riittamattomaksi, ...]

[laukaiseva tilanne: "minun pitdisi lukea tenttiin vaikka en halua","minun pitdd menna t6ihin vaikka olen sairas"]

Kuitenkin tiedan, ettd tdma johtuu

[tunnelukko: "vaativuuden”, "vajavuuden’, "ulkopuolisuuden’,...]

tunnelukosta, joka on syntynyt

[syntypera: "vanhempien epérealistisen vaativuuden ja liiallisen kriittisyyden seurauksena"|

Tunnelukko saa minut liioittelemaan

[liioitteleva ajatus:”sitd miten paljon minun pitéisi saada aikaan","mita voi seurata jos en tee niin kuin muut tahtovat"].

Vaikka uskon etta

[uskomus: "minun on pakko lukea tenttiin”, "minun on pakko menna téihin"|

niin totuus on etta

"o

[positiivinen vaihtoehto: "voin jéttéa tentin nyt véliin", "voin kieltdytyd menemdasta toihin koska olen kiped'|

Tasta todistaa

[esimerkki: "olen vahentanyt vaatimuksiani ja olen huomannut ettd mitaén pahaa ei tapahdu'|

Siksi, vaikka minusta tuntuu etta

, Voin sen sijaan

"o

[tunnelukkoperdinen toiminta: "minun pitda lukea tenttiin”,"minun on pakko menna téihin"|

[vaihtoehtoinen toiminta: "pdsttds etta jatén tdmén tentin valiin", "ilmoittaa ettd en padse tdnaan toihin koska olen kijped"

Tasta on se hydty etta

"

[hyéty: “saan tarvitsemaani lepoa’,"opin pitdméan puoleni’
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