Vanliga tankefallor

En del tankar ar inte hjalpsamma, utan paverkar vara
kanslor eller handlingar negativt. De kan till exempel
gora oss deppiga eller minska var motivation.

Kanske kianner du igen dina egna tankar
bland de har vanliga tankefallorna? Genom
att bli medveten om dem kan du undvika att
fallaidem ochildngden agera mer medvetet
och funktionellt.

Allt eller inget-tankande

Du tanker i extrema kategorier, svart eller vitt.

Om nagot du gjort inte ar helt perfekt ar det
fullstandigt misslyckat. Om du ska boérja med
nagot projekt ska det vara allt pa en gang
annars ar detingen idé. Allt daremellan
kanns som halvmesyrer.

Overgeneralisering

Du ser enisolerad handelse som ett monster,

till exempel nar det galler misslyckande.
Tjejen som féar nej av killen hon bjuder ut
tanker att hon alltid kommer bli avvisad.

Psykologiskt filter

Du plockar ut en enda negativ detalj ur en
helhet och tanker uteslutande pa den tills du
far en negativ bild av helheten. Till exempel
du at precis enligt planerna hela dagen men
sedan bjod nagon pa godis och du tog en bit.
Du tanker pa den dar biten hela tiden och
drar slutsatsen att du ater igen har
misslyckats med ditt 4tande idag.
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Diskvalificering

Du bagatelliserar positiva erfarenheter
genom att insistera péa att de av ett eller
annat skal inte kan raknas, till exempel med
motiveringen att det bara var tur. P4 detta
satt kan en negativ attityd vidmakthallas trots
att den inte stammer 6verens med dina
vardagserfarenheter.

Tankelasning

Du antar att nagon reagerar eller ténker
negativt om dig och du bryr dig inte om att
forsoka kontrollera att ditt antagande ar
riktigt.

Spakarringen

Du férvantar dig att saker och ting ska bli
trakiga, ga daligt eller inte fungera och du ar
Overtygad om att din férutsagelse ar riktig till
100 %. Till exempel du tar inte bort den dar
lilla skorpan till kaffet eller lagger till den dar
lilla 5-minuterspromenaden eftersom du ar
Overtygad om att den &nda inte kommer att
ha nagon betydelse eller att du dndé inte
kommer lyckas i ldngden.
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Forstoring/forminskning

Du overdriver betydelsen av saker (som till
exempel att du gjort ett misstag eller att
nagon annan gjort en bra prestation) och du
tonar ned andra saker tills de ar helt
betydelseldsa (som till exempel dina positiva
egenskaper).

Kanslotankande

Du antar att dina negativa kanslor visar pa
hur saker och ting verkligen ar. Jag kdnner mig
vardelos - darfér maste det vara sa.
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Etikettering

| stallet for att objektivt beskriva dina
felaktiga beteenden satter du en etikett pa
dig sjalv, som till exempel jag ar vardelds och
misslyckad.

Personalisering

Du ser dig sjalv som orsaken till negativa yttre
handelser som du faktiskt inte pa nagot satt
kan vara ansvarig for. Tillexempel en annan
gruppmedlem ar arg och du drar omedelbart
slutsatsen att det &r du som sagt eller gjort
nagot.
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