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Tankemonster och "tankefallor”
Ett slags logiska “tankekullebyttor” som gor att vi missuppfattar eller felbedémer situationer

Om de dominerar kommer det att forstarka negativa tankemonster och kan leda till angest
och nedstamdhet. Vi behover darfor borja lagga marke till vara automatiska tankar- vara
medvetet narvarande i vara tankar och om hur de paverkar oss, mindfulness . Forsok lagg
marke till just dina automatiska tankar och tankemonster. Ifragasatt, ar tanken realistisk? Satt
tanken i perspektiv, “se den lite utifran”.

Vanliga tankefallor;
e Svart-vitt tdnkande

¢ Tankelasning

« Overgeneralisering

* Selektiv abstraktion

e Katastrofiering

Svart-vitt tdnkande

Att se saker onyanserat, kategoriskt. Antingen-eller, allt-inget, aldrig-alltid.
Ex. Ingen tycker om mig. Misslyckas alltid. Ar totalt ensam.

Tankeldsning

Man antar utan grund att nagon tanker negativt om en sjalv.

Ex. Du moter en person pa gatan och han hélsar inte. Du drar slutsatsen att han inte tycker
om dig.

Katastrofiering

Man fokuserar pa negativa hiandelser som skulle kunna intrdffa eller réknar med det samsta
mojliga resultatet, dvs med extrema negativa och katastrofala foéljder.

Ex. Du vill inte ga in i affaren och handla eftersom du téanker att du drabbas av panik och
svimmar i kassakon.

Overgeneralisering

Ett misslyckande generaliseras till alla liknande eller olika situationer. Du ser en enda
handelse som ett enda stort monster.

Ex. Jag klarade ju inte av att servera kaffe pa ett trevligt bra satt forut, det ar ingen ide att
valja in mig att servera pa kompisens bréllop.

Selektiv uppmarksamhet

En liten detalj fargar hela upplevelsen och verkligheten.
Ex. Du fokuserar pa en enda negativ kommentar i ett positivt utlatande.

Vi har alla tankemonster som paverkar ossDe ar ofta omedvetna men behdver identifieras.





