Tankar, kamslor och beteenden

Av: Edvin Bjurdell, Emily Dernfors & Sara



Kanslors funktion

M Inga kanslor ar daliga eller farliga
M Kanslor ar kommunikation

M (Filmtips —insidan ut)
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Radsla, oro & stress —vad ar skillnaden?

M Radsla — en kdnslomassig och fysiologisk reaktion pa fara och hot.

M Oro-— Det som skrammer en ligger mer avlagset i framtiden.
Reaktionen ar mer utdragen men oftast inte lika intensiv som radsla.

De kroppsliga reaktionerna vid radsla och oro kallas angest

Stress — En rimlig reaktion pa en ovanlig situation. Samma fysiologiska
reaktion i kroppen sker som vid radsla och oro sker.

M Alla dessa “system” ar till for att skydda/forbereda
oss for fara och hot
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Ledsamhet, nedstamdhet & depression — vad
ar skillnaden?

M Ledsamhet — Alla har perioder da vi kdnner oss ledsna. Det kan
bero pa olika saker, men reaktionen ar normal vid t.ex. forluster.

M Nedstamdhet — Ett tungt stamningslage som varar langre an
ledsamhet. Kan paverka var dagliga funktion.

M Depression — En diagnos avseende psykisk ohalsa.
Innefattar nedstamdhet och andra symtom.



Kanslor — ett kontinuum fran funktionalitet
till dysfunktionalitet

Dysfunktionella kanslor — psykisk ohalsa

Funktionella kdnslor — psykisk halsa l
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Kanslors bestandsdelar

M Det fysiologiska — det jag kanner
M Det kognitiva — det jag tanker

M Det beteendemassiga — det jag gor
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Hur hanger tankar, kanslor och
beteenden ihop?

Tankar <—— Kanslor

/

Beteenden
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Tankefallor

M Den dominerande tolkningen av en situation. Ett inlart satt att tanka pa.

A
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Exempel pa tankefallor: _AIA ®

M Allt/inget tankande — “jag fick inte alla ratt pa provet sa jag ar helt

1A (i

vardelds”, “jag misslyckades med detta sa hela dagen ar forstord”

M Siarens misstag — vi sager oss veta vad som kommer ske i framtiden,
och det ar ju sjalvklart negativt: “jag kommer misslyckas pa

17

prestationen”, “jag vet att hon kommer nobba mig”
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M Tankeld@sning — vi sager oss veta vad andra tycker och tanker om oss,

“de skrattade at mig for jag ar sa ful”, “han halsade inte pa mig for
han ville undvika mig”

Exempel pa tankefallor forts: R %

M Diskvalificering — det positiva raknas inte. “jag klarade bara

uppgiften for jag jobbade med dig”, “jag fick bara beréom for att
chefen laste slarvigt”, “jag hade bara tur”.
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Exempel pa tankefallor forts: ‘%1

O
M Robottankande — Vi tror att det ar nagot fel pa oss for att vi téanker och
kanner och inte klarar av att pusha oss som robotar: “jag borde klara av
det”, “varfor kanner jag sahar?”, “Det ar fel pa mig”

M Etikettering — Att satta “etiketter” pa sig sjalv och pa andra och reducera
oss sjalva och andra till enkla (och falska) etiketter:
“Jag ar trakig och ointressant”,
“alla andra ar sjalvsakra och smarta”.
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Hur ska man jobba med tankefallor?

Steg 1. Identifiera dina tankefallor och i vilka situationer de uppstar

Steg 2. Stanna upp och fundera over tankefallans innehall, vad den vill
saga till dig?

M Steg 3. Utmana tankefallan. Finns det ett annat satt att tanka pa? Vad
hade du sagt till en kompis i samma situation? Vad har du for bevis
for/emot tanken?

M Alternativt, fraga dig sjalv, behover jag lyssna pa tanken nu?
Sag till dig sjalv "nu tanker jag att ...” innan sjalva tanken.
En tanke ar en tanke, den behover inte vara sann.
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STORKK

Situationen som triggar angest eller obehag

Tankar i situationen

Organism, det som hander inom dig i den aktuella situationen
Reaktion pa situationen

Konsekvens pa kort sikt

Konsekvens pa lang sikt
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STORKK ett exempel

S — Du ska halla en presentation infor en grupp om 10 min

T — Du tanker att du kommer saga fel och att alla kommer skratta at dig
O — Du kdnner angest, blir nervos, darrig och borjar svettas

R — Du undviker presentationen, skyller pa att du ar sjuk

K1 — Angesten och obehaget férsvinner, du pustar ut

K2 — Forebraelser, skuldkdanslor, det kommer kdnnas svarare nasta
gang
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Energimodellen

TN N\

M Somn M Forandringar
M Kost M Stress
M Fysisk aktivitet ] M Krav
M Gemenskap och I M Konflikter
trygghet M Sjukdom
e | EERERES e
M Missbruk
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Livsvarden — skilj pa mal och varderingar

M Kanslor, smarta och obehag ar en del av livet
M Vikan enklare méta motgangar om vi har en tydlig riktning i livet
M Vardering — en riktning att réra sig mot

M Mal —de steg som finns pa vagen i den valda riktningen

Sida 13



\ 4

Sammanfattning — var snall mot dig sjalv!
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Vart kan jag vanda mig for mer hjalp och stod?
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Utdelning av material
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Tack for din tid!
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