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Ovning: Tankeménster

Mal
Du kanner igen dina egna skadliga tankemonster och hittar nya alternativa och mer medkannande
satt att tanka.

Anvisning
Las exemplen pa hur skadliga tankemonster som ar typiska for personer med &tsvarigheter kan
visa sig och vad som kan vara alternativa satt att tanka

Skriv sedan ner exempel pa dina egna tankemonster. FOrsok att hitta pa alternativa satt att tanka
som framjar aterhdmtningen.

Svartvitt tinkande

Exempel: Jag maste lyckas helt och hallet nar jag gor nagot, annars har jag misslyckats fullstandigt.
Jag maste &ta pa ett visst satt, annars ater jag helt fel.

Exempel pd ett alternativt satt att tdnka: Aven om jag inte lyckas helt och héllet eller om jag inte
dter pa ett visst satt har jag anda inte misslyckats. Det finns valdigt manga steg mellan
ytterligheterna.

Skriv forst ner ditt exempel.
Fundera sedan pa vad som kan vara ett alternativt satt att tanka.

Katastroftinkande
Exempel: Om jag slutar att begransa mitt dtande kommer min kropp att bli helt annorlunda och fel.

Exempel pa ett alternativt satt att tdnka: Inget farligt hdnder nar jag slutar banta. Jag tar hand om
mig sjalv genom att ata tillrackligt.
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Skriv forst ner ditt exempel.
Fundera sedan pa vad som kan vara ett alternativt satt att tanka.

Sjalvkritik
Exempel: Jag ar inte tillrackligt bra.

Exempel pa ett alternativt satt att tdnka: Jag duger som jag ér.

Skriv forst ner ditt exempel.
Fundera sedan pa vad som kan vara ett alternativt satt att tanka.

Sjalvuppfyllande profetia

Exempel: Jag kommer aldrig att lyckas dndra hur jag ater eller ma battre. Det ar ingen idé att ens
forsoka.

Exempel pa ett alternativt satt att tdnka: Forandring innebar svara stunder, men jag kan ocksa
aterhamta mig.

Skriv forst ner ditt exempel.
Fundera sedan péa vad som kan vara ett alternativt satt att tanka.
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