Datum: Session 6

/. gmmz alla

kortfattat féregdende session

2 %mmwﬂw

kortfattat hur veckan varit

= L%m;é/é%@n

Finns det fler alternativa tankar som du kommer pa
nu nar du ser schemat pa avstand?

4 L/

kapitel 11 Tankefallor

ovning 15 Identifiera tankefallor
6vning 16 Finna egna tankefallor

0. %m/mzy/dda

kortfattat sessionen for dig sjalv

© 2006 Asa Palmkron Ragnar, Komma p& Béttre Tankar, www.palmkrons.com


Administrator
Textruta
© 2006 Åsa Palmkron Ragnar, Komma på Bättre Tankar, www.palmkrons.com


11 Tankefallor

Tankefillor ar ett slags logiska kullerbyttor som gor att vi missupp-
fattar eller felbedomer situationer. De dr vanliga och kan vara
harmlésa. Men om vi liter dem dominera, kommer de att forstirka
redan dysfunktionellt tinkande. D fir de oss att kinna och hand-
la pa ett sdtt som vi annars inte skulle ha gjort.

Nir du lar dig att lagga marke till dina tankefillor kan du ocksé
ldra dig att undvika dem.

De vanligaste tankefallorna

1. Allt-eller-intet-tinkande
Allt dr svart eller vitt. Det finns ingenting ddremellan, ingen gra-
skala. Om ndgot inte dr helt perfekt dr det totalt misslyckat.

Ex. Du har fétt nist hogsta betyg pd en skrivning. Du ser det
som ett totalt misslyckande att du inte fick det hogsta betyget, trots
att det nédst hogsta betyget ocksd ir ett bra betyg.

Se upp med ord som “ingenting”, "allt”, "totalt” eller "fullstan-
digt”. De visar att du kan vara pa vig in i den hir tankefillan.

2. Overgeneralisering
Enstaka negativa hindelser uppfattas som ett monster som &r
typiskt for livet som helhet.

Ex. Du fick inte ett arbete som du hade sokt och drar slutsatsen
att du aldrig ndgonsin kommer att fa ett jobb.

De flesta maste soka manga arbeten. Att du inte fitt ett arbete
betyder inte att du inte kommer f4 ett annat.

Se upp med ord som "aldrig” eller "alltid”.
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3. Selektiv abstraktion
En del av en situation uppmarksammas pa bekostnad av andra de-
lar av samma situation. En enstaka negativ detalj firgar hela verk-
ligheten.

Ex. Du fokuserar pa en enda negativ kommentar i ett positivt
utldtande.

4. Diskvalificering av det positiva
Positiva erfarenheter diskvalificeras genom att de pa ett eller annat
sitt inte raknas. Dd kan du halla fast vid en negativ staindpunkt,
trots att det finns mdnga omstiandigheter som motbevisar den.
Ex. Chefen berommer dig for ett arbete, men du séger till dig
sjalv att han bara sa sd for att vara snill.
Chefen tycker nog att du gor ett bra jobb om hon séger det.
Se upp med uttryck som ”Det riknas inte”.

5. Tankeldsning
Man antar utan grund att ndgon tianker negativt om en sjilv. Man
gor inga forsok att kontrollera om det verkligen 4r sa.

Ex. Du méter en person du kinner pd gatan. Denne hilsar inte
och du drar slutsatsen att han inte tycker om dig.

Han kanske gick i egna tankar och inte sag dig. Det enda sittet
att sakert veta vad ndgon annan tinker ar att friga honom eller
henne.

Kanner du igen exemplet fran forra sessionen, den om automa-
tiska tankar?

Tankefdllorna dyker upp just i vdra automatiska tankar.

6. Spadomar
Man forutsager att saker och ting kommer att gd daligt eller inte
fungera. Man idr sd dvertygad om att en forutsidgelse dr sann att
man handlar som om den redan vore det.

Spddomar kan bli sjalvuppfyllande profetior. Genom att vi hand-
lar som om de redan vore sanna kan de bli det.
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Ex. Du ringer inte din pojkvin eftersom du tror att han ar trott
pa dig.
Kanske trottnar han pd dig om du aldrig hor av dig.

7. Katastrofiering

Man fokuserar pd negativa hindelser som skulle kunna intriffa
eller raknar med sdmsta mojliga resultat. I fantasin ldter man tink-
ta situationer fi katastrofala foljder eller banala handelser fa extre-
ma och katastrofala foljder.

Ex. Du vill inte ga till affiren och handla eftersom du kanske
drabbas av panik och svimmar i kassakon.

Det ir sillan man svimmar i kassakon. Skulle det intréffa dr det
ingen som skulle tycka att du dr en idiot. Alla skulle formodligen
fundera 6ver hur de skulle kunna hjilpa dig pé basta sitt.

Réknar du alltid med att det virsta ska intréffa?

8. Forminskning och forstoring
Man 6verdriver eller underdriver egenskaper, erfarenheter eller
hindelsers betydelse. Man forminskar det som dr positivt och for-
storar det som 4r negativt.

Ex. Dukommer for sent till ett mote och drar slutsatsen att hela
din framtid dr forstord.

Det kan stilla till besvir och vicka forargelse om du kommer for
sent, men det dr inte virldens storsta forsyndelse.

9. Kinslotinkande
Man antar att ens kidnsloméssiga reaktioner avspeglar verkligheten
som den 4r.

Ex. Du kdnner dig dum och drar slutsatsen att du darfor ar det.

10. Mdste- borde- tinkande

Man motiverar sig genom att tinka att man “maste” eller "borde
gora vissa saker. Det leder till skuldkinslor nir man inte kan leva
upp till sina egna regler.

b3
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Ex. Du vill inte visa att du ar ledsen eftersom du tycker att man
maste vara stark.

Varfor skulle man inte kunna vara stark dven om man ir led-
sen?

11. Etikettering
Man sitter negativa etiketter pa sig sjilv, istillet for att se varje hin-
delse for sig sjilv.

Ex. Du tinker pa dig sjilv som en forlorare”, istillet for att
tanka att du har misslyckats vid just detta tillfille.

12. Personalisering

Man anklagar sig sjilv for sidant som man inte har kontroll 6ver.
Ex. Du anklagar dig sjalv for att din arbetskamrat rakat ut for en

olycka, trots att du inte kunnat péaverka férloppet.

Ovning 15
Identifiera tankefillor
Ova dig att kiinna igen tankefillor. Vilka tankeféllor finns hir?

Jag vet att han tycker att jag 4r dum.

Det dr mitt fel att det regnar.

Det 4r mitt fel att ingen vill komma pa festen.

Jag kommer att misslyckas pd provet.

Jag dr duktig pé att stida, men det betyder ingenting eftersom

M S

jag inte kan sjunga.

Jag kidnner mig ful och trakig. Alltsé ar jag det.

7. Han sa att han gillar mig, men det gjorde han bara for att
Anita redan har sillskap.

8. Jag halkade pd vigen till jobbet. Det ar typiskt for mig. Jag dr
hopplost klumpig.

o

9. Jag klarade inte uppkorningen den hir gdngen. Det kommer
aldrig att ga. Det dr lika bra att jag slutar kora bil.
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10.
11.
12.
13.
14.

15.

16.

17.

18.

19.
20.

Jag dr en forlorare.

Jag dr en trakmans.

Allt jag gor blir katastrofer.

Kakorna blev lite brinda. De ir helt forstorda.

Om jag inte klarar att vara med pd hela traningspasset ar det
ingen idé att jag tranar alls.

Han tycker att jag klar mig trakigt. Det mdste vara sa eftersom
han bara sa att skorna dr snygga.

Jag borde inte vara arg. Trevliga minniskor 4r inte arga.

Jag kan inte hitta pappret som jag letar efter. Jag 4r en hopplos
slarvmaja som aldrig kommer fd ndgon ordning pa mina
saker.

Hon frdgade inte om jag kommer pé festen. Det betyder att
hon inte vill att jag ska komma.

Jag maste vara helt fri fran dngest, annars klarar jag ingenting.
Jag kommer aldrig att triffa ndgon som vill vara min flick-
vén.

Sist i kapitlet finns 19sningsforslag.
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Ovning 16

Finna egna tankefillor

Ova dig p4 att hitta dina egna vanligaste tankeféllor genom att
arbeta med en problemsituation.

Situation Automatiska Tankefillor Alternativa
tankar tankar
Hemuppgift
Ovningl7
Tankefallor

Arbeta med ytterligare en konkret situation under veckan.

Situation Automatiska Tankefillor Alternativa

tankar tankar
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Losningsforslag till 6vning 15

1. Tankeldsning 11. Etikettering
2. Personalisering 12. Katastoftinkande
3. Personalisering 13. Allt eller intet tinkande
4. Spadom 14. Allt eller intet tinkande
5. Forminskning 15. Diskvalificering av det positiva
6. Kinslotinkande 16. Mdste- borde- tinkande
7. Diskvalificering av det positiva 17. Overgeneralisering
8. Overgeneralisering 18. Tankeldsning
9. Spddom och allt eller intet 19. Allt eller intet tinkande
tinkande 20. Spddom
10. Etikettering
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