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Ovning: Andra dina tankefillor

Mal
Du lar dig att identifiera dina egna tankefallor och ersatta dem med alternativa, mer realistiska
tankar.

Anvisning
De vanligaste tankeféllorna listas nedan. Ga igenom dem och fundera pa om de ar bekanta for dig.
Om du kanner igen denna typ av tankande i dig sjalv, anteckna hur det manifesterar sig.

1. Filtrering

Vi faster uppmarksamhet vid negativa saker och gldmmer bort de positiva aspekterna.

Skriv nu ett eget exempel pa filtrering

T.ex. Jag ar uppmarksam pé att jag svettas och spanner mig, men jag tanker inte alls p4 om man har varit vanlig mot
mig.

Fundera nu om du kunde se pa saken pa ett annat satt. Hur?

Du kan ocksa tdnka pa det sa har:
Byt féremalet for uppméarksamheten och betrakta saker pa ett annat satt. Forsok hitta nagot
positivt i situationen.

2.. Svartvitt tinkande

Saker ses genom ytterligheter. De anses vara antingen hemska, eller fantastiska, inte nagot
daremellan.

Skriv nu ett eget exempel pa svartvitt tinkande

T.ex. Min presentation maste bli en fullstdndig framgang, annars &r jag totalt misslyckad.

Fundera nu om du kunde se pa saken pa ett annat satt. Hur?
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Du kan ocksa ténka pa det sa har:
FOrsok undvika att gora svartvita bedémningar. Tank pa att varlden i verkligheten bestar av mer
nyanser av gratt och olika farger. Forsok att se andra alternativ mellan ytterligheterna.

3. Overgeneralisering

Overdrivna generaliseringar gérs om sakers sanna natur pa grundval av vag information.

Skriv nu ett eget exempel pa 6vergeneralisering

T.ex. Jag tror att alla alltid kollar mitt beteende i olika situationer. Detta sker aven i mataffaren under
veckoslutsrusningen.

Fundera nu om du kunde se pa saken pa ett annat satt. Hur?

Du kan ocksa tanka pa det sa har:
Gor bedomningar utifran situationernas faktiska drag. Hitta ndgot undantag dar det inte gar som du
tror. Fast medvetet uppmarksamhet vid att inte gora endast negativa bedémningar.

4. Tankeldsning

Man tror att det ar mgjligt att veta hur andra tanker och kanner.

Skriv nu ett eget exempel pa tankeldsning

T.ex. N&r nagon till exempel tittar pa mig ténker jag att hen kritiserar mig i sina tankar.

Fundera nu om du kunde se pa saken pa ett annat satt. Hur?
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Du kan ocksa tanka pa det sa har:

Ifrdgasatt dina tankar aktivt. Fundera pa vad nagon annan kunde tycka om det har. Om mgjligt och
naturligt, kolla med den andra personen om dina tankar stammer. S6k bevis och alternativa
forklaringar.

5. Katastroftinkande

Man forvantar sig att det varsta mojliga ska handa.

Skriv nu ett eget exempel pa katastroftiankande

T.ex. Till exempel: nér jag maste dppna munnen for att sdga ndgot ar jag saker pa att jag kom-mer att rora till orden,
och situationen blir helt forfarlig.

Fundera nu om du kunde se pa saken pa ett annat satt. Hur?

Du kan ocksa tanka pa det sa har:
Forsok att satta dina tankar i proportion till situationen. Dra inte forhastade slutsatser. Tank aktivt i
enlighet med mellanalternativen. Ifrdgasétt ytterlighetstankande.

6. Overdrift

Svarigheterna ses som storre an de faktiskt &r.

Skriv nu ett eget exempel pa overdrift

T.ex. Om jag inte kan dppna munnen pa ett arbetsplatsmdte, kommer min chef inte att upp-skatta mig alls.

Fundera nu om du kunde se pa saken pa ett annat satt. Hur?

Du kan ocksa ténka pa det sa har:
Undvik Gverdrifter och sok realistiska bedomningar av sakerna. Fundera pa situationer ett steg i
taget och forsok att tdnka att det inte finns nagon anledning att bldsa upp saker.
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7. Individualisering, 6verdriven relatering och sjilvstigmatisering

Man antar att andra personers reaktioner alltid ar riktade mot en sjalv. Samtidigt jamfor vi oss med
andra.

Skriv nu ett eget exempel pa individualisering

T.ex. Om nagon gor ett tilldgg till ndgot jag har sagt tanker jag att det var en klar korrigering som var avsedd som en pik
mot mig och mot att jag inte kan uttrycka mig val. Jag funderar pa hur mycket battre den andra personen kunde
uttrycka det.

Fundera nu om du kunde se pa saken pa ett annat satt. Hur?

Du kan ocksa ténka pa det sa har:

Forsok tanka att alla har svaga och starka sidor. Jamforelse med andra ar onddigt. | situationer
faster manniskor mest uppmarksamhet vid sina egna handlingar och inte hur andra agerar.
Reaktionerna omkring dig ar mycket mer sporadiska an du tror.

8. "Borde"-tinkande

Man skapar konstgjorda regler, utifran vilka man sedan beddémer sitt eget och andras beteende.

Skriv nu ett eget exempel pa borde-tdnkande

T.ex. Jag tanker alltid att jag maste lyckas och se smart ut i andras dgon. Nar jag till exempel ringde kundtjansten
funderade jag pa hur jag ska uttrycka mig pa ratt satt.

Fundera nu om du kunde se pa saken pa ett annat satt. Hur?

Du kan ocksa tadnka pa det sa har:
Forsok finna flexibla regler for dig sjalv. Varden och varderingar ar alltid personliga. Undvik att
anvéanda orden "borde” och "maste”.
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9. Sjalvanklagelser

Vi tror att daliga saker som hander &r vart fel.

Skriv nu ett exempel pa sjidlvanklagelse

T.ex. Jag tror i alla situationer att det var endast mitt fel att det misslyckades, eftersom jag &r en sddan dumbom.

Fundera nu om du kunde se pa saken pa ett annat satt. Hur?

Du kan ocksa tdnka pa det sa har:
Kontrollera din synpunkt. Férsok narma dig fragan fran olika perspektiv. Kan det finnas ett annat
skal? Kom med en medveten invandning mot tanken.

10. Att limna sig sjilv utan erkinnande

Man tror att positiva saker bara hdnder tack vare att ndgon annan hade tur eller att nagot férde tur
med sig. De anses aldrig vara resultatet av ens egna anstrangningar.

Skriv nu ett exempel pa nar du lamnat dig sjalv utan erkdnnande

T.ex. Om nagot lyckas tror jag att det bara var en slump.

Fundera nu om du kunde se pa saken pa ett annat satt. Hur?

Du kan ocksa tdnka sa har:
Lista i dina tankar vad du faktiskt gjorde for att fa saker att handa. Ge dig sjélv erkdnnande for vad
du gor.
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