3. ABCD-menetelman harjoittelua

Tassa jaksossa on esitelty ABCD-menetelma. Sen avulla voit tehokkaasti kasitella kurjaa
oloa aiheuttavia ajatusmallejasi. Kdy menetelman avulla Iapi jokin yksittainen tilanne

omasta elamastasi.

A on kdynnistava tapahtuma.

B on uskomus, jolla selitdat tapahtuneen itsellesi.

C on seuraus.

D on vastavaite, jolla kyseenalaistat uskomuksesi.
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