@ Mielenterveystalo.fi Egenvardsprogrammet for barn med depressionssymtom

Ovning b: Tanketest

Varfor?

e Du lar barnet att bedoma om en tanke ar sann eller inte och vad som skulle
hdanda om man tror pa den.

e Ni Ovar pa att forhalla er till tankar som just tankar.

e Ni Ovar pa att 13ta bli att reagera pa tanken.

Hur?

Testa tankarnas paverkan. Gor évningen och svara pa fragorna nedan, forst med en
tokig eller rolig tanke. Ni kan vélja en tanke fran den tidigare 6vningen eller hitta pa
en ny.

Gor sedan 6vningen med en skadlig tanke. Las tillsammans med barnet foljande lista
over typiska tankefel som hor ihop med nedstamdhet. Be barnet valja de punkter
som hen kanner igen hos sig sjalv.

Kinner du igen tanken

D Overgeneralisering: "Jag kan inte spela fotboll. Jag &r en d&lig manniska. Jag
kan inte gora ndgonting och min framtid ar férstord."

Borde, maste -tdnkande: "Jag borde kunna alla matteuppgifter, annars ar jag
samre an de andra."

Positiv underskattning: "Jag fick ett bra betyg pa provet eftersom det var sa
latt."
[ ] Katastroftankande: "Om jag inte far bra pa det har provet ar hela min framtid
forstord."
D Allt eller inget-tankande: "Om jag inte kommer i tid till min férsta lektion kan jag
inte ga till skolan pa hela dagen."

Stamplande: "Jag ar dalig"

Valj en av de skadliga tankar som barnet har identifierat och svara pa frdgorna
nedan igen. Om tankefelen inte kdndes bekanta kan ni géra 6vningen med nagon
annan skadlig tanke.
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Hjalp barnet att undersoka skadliga tankar med hjalp av ett tanketest varje gang ni
marker att en tanke ar forvrangd. Ni kan skriva ner resultaten av tanketesten i en
anteckningsbok eller i telefonen. Det ar vanligt att tankarna dyker upp igen.

Fragor:

Tanke som ska testas

t.ex. Om jag inte vinner det har spelet kan jag inte gora nagonting.
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Vilka saker stoder tanken?

t.ex. Jag har dvat pa spelet lange, sa om jag duger till ndgot borde jag lyckas.
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Vilka saker stoder inte tanken?

t.ex. Alla fardigheter behovs inte i spelet. Jag kan kunna ndgot som inte behdévs for
att vinna spelet.
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Vad skulle det leda till om du trodde pa tanken?

t.ex. Jag ger upp i spelet. Jag gor ingenting och mar séamre.
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Vad skulle hinda om man inte agerade enligt tanken?

t.ex. Jag kan géra nagot annat om spelet inte lyckas idag.
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Vad skulle hjilpa for att kunna forhalla sig till tanken bara som en tanke?

t.ex. Jag hittar pd en motsatt tanke och jamfor dem med varandra. / Jag forestaller
mig att saken skulle hdanda min van. / Jag forestaller mig att tanken ar ett lustigt
fantasidjur. Det hjadlper mig att komma ihdg att tanken inte &r sanningen.

o -'E]r Sedan skapar du en handlingsplan for framtiden.

E" -
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Vad ska jag gora nista gang jag mirker en skadlig tanke?

t.ex. Jag berommer mig sjalv for att jag inser att det bara ar en tanke. Jag berattar
tanken hogt for nagon annan. Jag testar tanken genom att leta efter saker som inte
stoder den.

www.mielenterveystalo.fi/sv/node/3939 8/8



