TANKEFALLOR

Tankeféllor dyker ofta upp nér vi inte har eller tar oss tid att tdnka igenom saker. Nar
vi fastnar i sddana monster av tankar riskerar vi att borja agera pa satt som vi annars
inte skulle ha gjort, tankeféallorna kan lura oss att helt missbeddma olika situationer.
Genom att kanna till och kanna igen dina tankefallor kan du bli mer uppmarksam da
de intraffar och lara dig strategier for att hantera dem i syfte att 6ka dina positiva
upplevelser.

Nedan kan du lasa om nagra av de vanligaste tankefallornal!
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Allt eller inget-tdnkande

Uppfattar allt som antingen svart eller vitt, ar det inte perfekt ar det misslyckat.
Exempel: “Om jag inte far hégsta betyg péa det hér provet kan jag lika gérna
hoppa av kursen’.

Overgeneralisering
Enstaka negativa handelser uppfattas som ett monster av hur livet fungerar i
stort. Exempel: "Det é&r alltid séhér” eller “det hénder aldrig mig’.

Selektiv uppfattning

Fokuserar enbart pa det negativa och ser inte det som var bra, enstaka
detaljer fargar hela bilden av vad som hant. Exempel: Du har fatt fem bra
recensioner och en mindre bra, du fokuserar enbart pa den sistnamnda.

Diskvalificering av det positiva

Positiva erfarenheter gills inte. Du haller fast vid en negativ standpunkt trots
att det finns manga omstandigheter som motbevisar den. Exempel: "Jag
klarade bara tentan for att jag hade tur”.

Tankel&sning
Att tro sig veta vad andra tycker och tanker utan att faktiskt ha bevis for att det
ar sa. Exempel: "Nu kommer min sambo tycka att jag ar trakig och lat”,

Spadomar

Att forutsatta att saker inte kommer att ga bra och agera utifran att det
kommer att bli s3. Genom att handla som om att vi redan vet vad som
kommer att handa kan det mycket val bli sa att det gar daligt. Exempel: "Jag
tanker inte ens forsoka plugga for jag vet redan att jag kommer bli
underkénd”.

Katastrofiering
Fokuserar pa negativa handelser som kan intraffa eller raknar med samsta
mojliga resultat. Exempel: "Chefen har kallat mig till ett méte, det maste



innebéra att jag ska fa sparken”.

e FOrminskning och forstoring
Att under- eller dverdriva betydelsen av olika egenskaper, handelser eller
erfarenheter. Det som ar positivt forminskas och det som ar negativt forstoras.
Exempel: "Att bli befordrad &r ingen stor grej, det hade lika gédrna kunnat bli
nagon annan” eller “hur kunde jag saga en sa korkad sak, nu tycker alla att
Jjag ar korkad’.

e Kanslotankande
Att anta att ens kanslor gar att likstalla med fakta. Exempel: "Jag kdnner mig
vérdelbs sa da &r jag ju véardelbs”.

e Maste-borde-tankande
Ett 6verskattande av hur saker maste eller borde ga till. Genom att motivera
sig med orden ”jag maste...” eller "jag borde...” staller man orealistiska krav pa
sig sjéalv som leder till skuldkanslor da kraven inte alltid uppfylls. Exempel:
“Jag maste stdda, laga mat och baka innan gésterna kommer, annars ar jag
en dalig vérd”.

e Etikettering
Att satta negativa etiketter pa sig sjalv istéllet for att se varje enskild handelse
som just enskild och inget som nddvandigtvis kopplas just till dig som person.
Exempel: "Jag é&r trakig’.

e Personalisering
Att anklaga sig sjalv for saker man sjalv inte kan kontrollera och utan att tdnka
pa vad annars som kunnat paverka. Exempel: "Det var en sa liten publik pa
min presentation for att jag &r en dalig féreldsare”.

HANTERA DINA TANKEFALLOR
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Hur det kommer sig att du fastnar i olika tankefallor &r egentligen inte viktig
information. Att borja fundera kring detta kan istéllet leda till att du fastnar i nya
tankemonster som inte leder nagonstans, vilket i sin tur kan férvarra problemet och
fa dig att ma samre. Sa istallet for att lagga energi pa att fundera kring varfor vi har
vissa tankar kan vi lagga var energi pa att forandra delar av vart satt att téanka till att
bli mer funktionellt for oss.

Anvand nedanstaende formular for att identifiera dina egna tankefallor:

Ska halla tal pa ett
brollop.

skratta at mina
skamt”,

‘Jag kommer bli réd i
ansiktet”.

Situation Vilka tankar far du? Vilken/vilka tankefallor Vad skulle du kunna
har du hamnat i? tanka istallet?
Exempel: “Ingen kommer att Katastrofiering. ‘Jag kan inte veta i

forvag vad som
kommer hdnda”.
“Bérjar jag rodna &r
inte det hela vérlden”.
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Nu har du dvat pa att identifiera dina tankefallor samt alternativa tankar. Nedan kan
du lasa om nagra andra tekniker du kan prova pa for att sticka hal pa tankefallorna.
Testa att ifrAgasatta de tankar som dyker upp pa ett sa opartiskt och rationellt satt du
kan. Ju fler ganger du 6ver pa detta desto mer okar din forméaga att kontrollera de
negativa tankarna.

Tips!

Understk sannolikheten!

Vilka bevis finns for din tanke? Vilka bevis finns mot? Finns det nagra
alternativa forklaringar? Har det hant nagonting liknande tidigare? Vad hande
i sa fall da?

Uppmaéarksamma olika sidor av situationen!
Vad ar det varsta som skulle kunna handa? Vad ar det basta som skulle
kunna handa?

Andra ditt perspektiv!

Vad skulle du séga till en van som hade samma tanke? Vad kommer du téanka
om det har om 20 ar? Hur stor roll spelar den har tanken i forhallande till
annat som hander i ditt liv och i resten av varlden?

Understk tankens syfte och konsekvens!

Hur hjalpsam ar den har tanken? Far den dig att ma battre? Okar eller
minskar den sannolikheten till att du gor saker som leder till positiva
konsekvenser pa lang sikt?

Identifiera alternativa tankar!
Hur kan du tanka istallet? Hur skulle det fa dig att ma? Vilka konsekvenser
kan den alternativa tanken leda till pa lang sikt?

Var kallkritisk!

Vem &r det som séger de har sakerna till dig? Jo, din egen hjarna. Fundera
nu en liten stund, har din hjarna alltid haft ratt? Eller kan det vara s att den
ibland gor saker svarare eller enklare &n de egentligen &ar? Det ar latt att tanka
att var hjarna ar den allra viktigaste av vara organ, men vem &ar det som talar
om det for dig? Jo, din hjarna...

Forvara den har lappen pa ett stalle dar du ofta blir pAmind om den. Du kan ocksa
fota av den eller skriva ner dina favoritovningar p& mobilen. Pa sa satt 6kar du
sannolikheten att du kommer ihag att ifrdgasatta tankarna nar de val dyker upp.
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