Tankeféllor

Ofta rusar vara tankar ivdg utan att vi riktigt hinger med i svingarna och mycket gar enligt
gamla invanda monster. De allra flesta av oss fastnar i1 tankeféllor ibland, men det kan vara
bra att fundera pa vilka dessa &r. Kryssa for de tankefillor som du brukar fastna i.

O Mentalt filter eller selektiv uppmiéirksamhet Individen viljer automatiskt ut
en enda detalj ur ett storre sammanhang. Exempelvis har nagon gjort ett prov och har
lyckats med alla fragor utom en och nu fokuserar pa denna enda missade fraga och tror
didrmed att hela provet misslyckades. En person med viktproblem léigger ofta bara
mérke till alla smala ménniskor och tycker att han eller hon sjilv ér tjockare in
de flesta. Man ser inte helheten helt enkelt.

O Forhastade slutsatser Vi ramlar ivdg i vart tinkande och drar slutsatser som
kan vara helt ogrundade eller till och med gar stick i stiv med hur det faktiskt forhéller
sig. Det kan handla om att man har en bestimd uppfattning som man ideligen tycker sig
fa beldagg for, vilket gor att man bortser ifran sadant som talar emot denna slutsats. For en
person dir vikten och maten ér kinsligt overtolkas Litt ett neutralt budskap till att
handla om detta. Nagon kommenterar kanske att personen har tagit en stor portion
mat vilket uppfattas som en signal pa att man #ter for mycket.
Man kanske liser i en tidning att nagon har itit en viss diet och tycker sig sedan
hitta beligg for att smala ménniskor ofta éter pa detta vis.

O Overgeneralisering Nir vi drar forhastade och yviga slutsatser utifran en
enstaka hiandelse. Det kan ocksa innebira att vi kopplar ihop slutsatser och hiandelser som
inte alls har med varandra att géra. Overgeneraliseringar ir besliktade med
forhastade slutsatser

O Forstoring och forminskning Nir vi blaser upp betydelsen av en hindelse.
Detta kan handla om en kommentar eller situation som man forstorar upp. Det kan
ocksa handla om att man inte kan ta at sig berom om nagon exempelvis berémmer
en gjord insats eller en komplimang om utseende, kliidsel m.m. Man forstorar upp
problemen och missar allt som ér bra.

O Personalisering Att ta pa sig ansvaret eller skulden for nagot som har intréffat
utan att det finns nagon anledning att gora detta. EX. ”Det &r mitt fel” eller ”Jag borde ha
kunnat forhindra detta”.

O Allt eller intet — tinkande Ser saker i svart — vitt och har svart att se pa
tillvaron ur ett bade och perspektiv. Ex. Kalle viljer att ldsa dubbla kurser pa universitetet
en termin. Han lyckas bara med en av kurserna och ger da upp sina studier och ser hela
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studietiden som ett enda stort misslyckande. Ar niira besliktat med forstoring och
forminskning

O Kénslotinkande [ denna tankefilla dr vi Overtygade om att vara kénslor
verkligen avspeglar verkligheten och hur saker och ting dr. Man kénner sig deprimerad
och tycker att ménniskorna runt omkring ir sura och ogina. Man kénner sig olustig
och tycker att ménniskorna runt omkring inte verkar tycka om en, trots att det inte
finns nagra fakta som talar for detta.

O Tankelédsning. Vi tror oss veta vad andra personer tinker innan de har sagt ett
enda ord. ”Nu tycker de siikert att jag dr en idiot” Vara forestillningar grundar
sig inte pa fakta utan pa vara egna fantasier. Vi anvinder oss kanske av
tolkningsmallar som inte stimmer pa personerna i fraga.

O Etikettering Innebdr att man virderar och sitter negativa och overdrivna
etiketter pa sig sjdlv, tillvaron eller andra, istéllet for att beskriva saker och ting i mer
objektiva termer. ’Jag dr ointelligent och dum - jag klarar ingenting”, istéllet for:
»Jag &r otrinad i att snabbt losa matematiska problem och halla reda pa mina
papper”’. »A andra sidan ir jag duktig pa att laga mat, spela tennis och ta hand
om mina vinner.”

O Katastroftinkande Detta innebdr att man 6verdrivet och ensidigt inriktar
tankarna pa negativa konsekvenser. “Nu missade jag bussen och nu kommer hela
dagen bli forstord och ldraren kommer att tro att jag inte tar plugget pa allvar.”

O Onsketiinkande. ”Om jag bara hade varit smalare skulle allting vara si
annorlunda. Om nagon kunde ta tag i planeringen av grupparbetet skulle allt bli sa
mycket ldttare”. Denna tankefilla innehaller ocksa delar av ett tinkande dir man inte
upplever att man sjéilv paverkar det som hinder i livet. Med ett sadant tdnkande slipper
vi att ta ansvar for fordandringar, eftersom faktorer som vi inte sjdlva har kontroll 6ver
eller tycker att vi kan dndra pa tillskrivs ha avgorande betydelse.

Man brukar séiga att man blir bra pa det man trinar sig pa och detsamma giller for hjdrnan. Vi
méanniskor faller girna in i samma tanke- och reaktionsmonster. Var uppmirksam pa dina
tankar och fundera 6ver om du behover utmana och ifragasitta dem.
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