Nar tankarna lurar dig

Vad ar en tankefalla?

Alla manniskor far ibland tankar som
inte ger hela bilden av en situation.

Nar det hander kan hjarnan dra snabba
slutsatser, fokusera pa det negativa eller
fa nagot att kdnnas varre an det
egentligen ar. Det kallas for tankefallor.

Tankefallor ar vanliga och betyder inte
att det ar nagot fel pa dig. Ofta dyker de
upp nar du ar stressad, trott, orolig eller
kanner dig pressad.

Nar du lar dig kanna igen dina
tankefallor blir det lattare att stanna upp
och fundera pa om tanken verkligen
stdmmer. Da kan du vélja ett satt att
tanka som hjalper dig battre
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VANLIGA TANKEFALLOR

Alltelleringet
Du ser saker som antingen helt bra eller helt ddliga.
Exempel: "Om jag inte far A pa provet &r jag dalig i &mnet."

Dra stora slutsatser
En handelse far bestdmma hur du ser pa manga andra situationer.
Exempel: "Det gick daligt pd tréningen idag. Jag kommer aldrig bli battre."

Fastna pa det negativa
Du fokuserar pa det som gick daligt och missar det som gick bra.
Exempel: Du far flera positiva kommentarer men ténker bara pa den negativa.

Rakna bort det positiva
N&r ndgot gar bra hittar du en férklaring till varfér det egentligen inte réknas.
Exempel: "Jag hade bara tur."

Gissa vad andra tanker
Du tror att du vet vad andra tycker om dig utan att veta sakert.
Exempel: "De tycker sdkert att jag ar konstig."

Férvantadig det virsta
Du tror att ndgot kommer ga daligt innan det ens har hant.
Exempel: "Det &r ingen idé att forsdka. Jag kommer dnda misslyckas."

Tanka katastrof
Du férestaller dig det varsta tankbara resultatet.

Exempel: "Lararen vill prata med mig efter lektionen. Jag maste ha gjort nagot
fel."

Férstora det negativa
Du o6verdriver det som blev fel och underskattar det som gick bra.

Exempel: "Jag sa fel en gang. Nu tycker alla att jag ar korkad."

Kénslan blir sanningen
Du utgar fran att kdnslan maste vara sann.
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Exempel: "Jag kdanner mig vardelds. Da maste jag vara vardelds.

For mdnga masten
Du stéller valdigt héga krav pa dig sjélv.
Exempel: "Jag maste alltid prestera pa topp."

Sitta etiketter pa dig sjalv
Du beskriver hela dig sjalv utifran en handelse.
Exempel: "Jag misslyckades med uppgiften. Jag ar korkad."

Ta ansvar for allt
Du lagger skulden pa dig sjalv for sddant du inte kan paverka.
Exempel: "Det blev ddlig stimning. Det maste vara mitt fel."
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KANN IGEN DINA TANKEFALLOR

N&r du marker att du mar daligt eller kdnner stark stress kan det vara hjalpsamt

att stanna upp och skriva ner situationen.

Situation Tankar som | Mdjlig

dok upp tankefalla
Exempel: Ska "Alla kommer Tanka katastrof
redovisa infor tycka att jag ar
klassen dalig."

En mer hjdlpsam
tanke

"Jag kan inte veta vad
andra kommer tanka."
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UTMANA TANKEFALLORNA

M3alet &r inte att ténka positivt hela tiden.
Malet &r att tédnka sa realistiskt som méjligt.
Nar en jobbig tanke dyker upp kan du prova féljande steg.

Leta efter bevis
Fundera pa:

* Vad talar for tanken?
* Vad talar emot tanken?
* Finns det ndgot jag inte har tankt pa?

Se fler méjliga utfall
Fundera pa:
* Vad ar det varsta som kan handa?

* Vad ar det mest sannolika som kan handa?
* Vad ar det basta som kan handa?

Byt perspektiv
Fundera pa:
* Vad skulle jag saga till en kompis i samma situation?

+ Hur kommer jag tédnka om detta om ndgra manader?

Undersdk om tanken hjalper dig
Fundera pa:
* Hjalper den har tanken mig?

+ GOr den att jag vagar gora sadant som &r viktigt féor mig?
+ Tar den mig narmare eller ldngre ifran det jag vill?

Hitta en alternativ tanke

En alternativ tanke behdver inte vara positiv.

Den behdver bara vara mer balanserad.

Exempel:

Istallet for: "Det kommer ga jattedaligt.”

Kan du prova: "Jag vet inte hur det kommer ga. Jag far se vad som hénder.”
Komihag

Alla tankar ar inte fakta.

Tankar ar hjarnans satt att tolka det som hander. Ibland blir tolkningen hjalpsam
och ibland blir den mindre hjalpsam.

Att upptacka en tankefalla ar inte ett misslyckande.

Det ar forsta steget mot att hantera den.
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MINA VIKTIGASTE PAMINNELSER

Skriv garna ner ndgra tankar som du vill komma ihdg nar du
fastnar i en tankefalla.
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