Tankefallor och hur man bryter dem

Svart-vitt téinkande

Alla handelser delas in i ytterligheter. Antingen har

man lyckats helt eller ocksa misslyckats fullstandigt

och det finns inget utrymme fér nagonting

daremellan. Denna typ av tankande kopplas ofta

samman med orimliga krav pa sig sjdlv och

perfektionism.

- Alla madste tycka om mig

- Omjag inte far alla rdtt dr jag totalt
misslyckad

Siarens misstag

Att sia negativt om framtiden att allt kommer att
ga daligt och att det varsta med 100% sakerhet
kommer att intraffa.

- Jag kommer aldrig att hitta ett nytt jobb

- Ingenting kommer ndgonsin att kdnnas roligt

Overgeneralisering

Att se en enstaka negativ hdandelse som ett tecken

pa att allt ar fel och att det alltid kommer att forbli

sa.

- Eftersom jag blivit sviken en gdng sd svdr jag
pd att aldrig lita pG ndgon mdnniska igen

Tankeldisning

Att tro sig kunna veta vad andra tycker och téanker
om en och dessutom inte kontrollera om det
verkligen stammer.

- Folk tycker jag dr trakig

- Han tittar pd mig fér att han tycker jag dr ful

Forstoring

Att gbra en hona av en fjader. Att forstora upp och

overdriva betydelsen av en sma och banala

handelser.

- Du gor ett litet misstag i arbetet och tror att
du direkt kommer att fG sparken.

Kdéinslotéinkande

Att blanda ihop kanslor med fakta. Att tro att

nagonting ar sant bara for att det "kanns” sa.

- Jag kdnner mig misslyckad efter féreldsningen
och ddrfér mdste den ha varit misslyckad.

- Jag kdnner mig vdrdel6s och alltsG mdste jag
var det.
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Madsten och borden

Att stalla orealistiska krav pa sig sjalv och andra.

Att ha en bestimd uppfattning om hur man ska

bete sig och dverskatta hur hemskt det vore att

inte leva upp till forvantningarna.

- Man maste alltid vara andra till lags

- Man fér aldrig visa mig svag eller oséiker

- Man maste alltid framstd som rolig och
intressant ndr man talar med andra

Katastroftéinkande

Att mala upp skrackscenarion och tro att allt som

kan ga pa tok ocksa kommer att gora det utan att

du pa nagot satt kan forhindra det.

- Jag dr sdker pa att alla kommer att skratta Gt
min presentation

- Jag vet att jag kommer att fa en panikattack
och svimma under métet

Personalisering

Att tro att allt handlar om mig eller att allt &r mitt

fel. Att ge sig sjalv skulden fér nagot utan ens att

Overvdaga om nagot annat ocksa paverkat.

- Om ndgon ser uttrgkad ut beror det pd att jag
dr trakig

Diskvalificering

Att nedvardera eller férkasta positiva handelser

genom att havda att de av nagon anledning inte

raknas.

- Om jag lyckas med ndgot beror bara pa tur
eller pa att det var ldtt

- Om ndgon ger mig en komplimang sa har de
alltid en baktanke

Selektiv uppfattning

Att bara uppmarksamma en aspekt av helheten,

tex. det som gatt daligt och darmed missa allt som

gatt bra.

- Du fokuserar enbart pd de negativa
kommentarerna och missar alla de positiva
kommentarer du fatt

Etikettering

Att satta “etiketter” pa sig sjalv och pa andra och
pa detta satt doma sig sjalv och det man gor.

- Jag dr trakig och ointressant

- Alla andra dr sjélvsékra och smart
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Hur man bryter tankefillan

1. Hur sann ar tanken? Undersok bevisen!
- Hur sann ar tanken pa en skala 1-100?
- Vilka bevis som finns for tanken?
- Vilka bevis finns mot tanken?
- Finns alternativa forklaringar?
- Vad skulle andra sidga om detta? Fraga garna!
- Hur ofta har detta hant tidigare? Hur har det gatt da?

2. Vad ar det virsta som kan handa?
- Vad ar det varsta med det?

3. Vadir det biasta som kan hianda?
- Uppmarksamma fler sidor av situationen!
- Gor en lista med positiva aspekter och positiva mdjliga handelser.

4. Vad dr mest sannolikt?
- Hur vet du det?
- Hur avgor du egentligen hur sannolikt det dr? Kénslan racker inte som bevis!
- Skilj majligt och troligt!

5. Satta tanken i perspektiv till annat.
- Vad kommer du tdnka om det hdr om 10 ar?
- Vad kommer du att tinka om det hiar som 90-aring?
- Jamfor med annat som hander i varlden (nyheter etc.)?

6. Byt ut”"masten” och "borden” mot ...
- Jag skulle vilja...
- Det vore bra...
- Jag skulle foredra...
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