Tankar

Vi tanker saker hela tiden

Vi manniskor tanker saker hela tiden. Tankar kan komma automatiskt och det kan vara bra saker men
dven jobbiga saker. Ett exempel pa en bra tanke ar “Vad roligt jag hade det pa fotbollen idag”. Ett
exempel pa en negativ och jobbig tanke kan vara “Vad ddligt det gick pa provet, alla andra dr béttre
dn mig” eller "Tdnk om jag inte hade sagt sa till min kompis”. Nar vi blir oroliga 6kar de negativa
tankarna och man utgar ofta fran att det varsta ska handa. En del tankar stannar lange och det kanns
som de gar runt i huvudet och aldrig slutar. Vi har alla ibland tankar som inte hjalper oss att ma
battre eller att |6sa problem.

Handling

Vara tankar paverkar hur vi kanner och vad vi gor
Na&r nagot hander skapar vi tankar om handelsen som paverkar hur vi kdnner oss och vad vi gor. Har

nedan far du nagra exempel pa hur man kan tanka om en situation, hur det far en att kdnna samt vad
man gor. Vad brukar du sdga till dig sjdlv i ditt huvud ndr du mar ddligt?

Situation: Du ska halla i en redovisning i skolan.

Tankar: “Jag kommer aldrig klara det hér, ténk om jag sédger fel och om
de andra skrattar.”

Kansla: Tdnk om-tanken far oss annu mer oroliga och stressade.

Beteende/vad vi gér: Vi kan exempelvis borja prata fort, undvika
ogonkontakt och tittar ner i golvet, pratar tystare.

Situation: En kompis svarar inte pa ett meddelande.
— l Tankar: “Tdnk om hon dr sur pd mig, hon vill inte vara med mig”.
—
P Kansla: Den tanken far dig att bli orolig och ledsen.

Beteende/vad vi gér: Det kan exempelvis gbra att du blir sa
ledsen att du drar dig undan och fastnar i dina negativa tankar.



Vara tankar ar inte alltid sanna
Nar vi blir oroliga 6verdriver ofta var hjarna vara tankar och férstorar upp dem som mycket varre dn

vad som faktiskt hdander i verkligheten. Var hjarna forminskar samtidigt ocksa hur vi ska klara av att
|6sa situationen. Vi &r s vana vid vara tankar att vi inte tanker pa dem som tankar utan som
sanningar om hur vi uppfattar situationen. Detta beror pa att hjarnan kdnner av nér vi blir stressade,
oroliga eller arga vilket gor att vi har svart att tanka kloka tankar. Men man kan faktiskt tanka pa olika
satt om vad som kan handa i en och samma situation.

Tankeféllor

Tankefallor ar olika tankefel som vi alla kan hamna i. Tankefallor dr ndr orostankarna gor en
kullerbytta med vara tankar och far oss att snabbt tro att nagot hemskt ska handa. Mar man redan
daligt ar det extra latt att fastna i dessa tankar.

Det finns mdnga olika tankefdllor, hdr dr exempel pa de tvd vanligaste:

Tankeldsning: Ar nar man tror att man vet exakt vad ndgon annan ténker, att man kan l4sa av den
andras tankar, till exempel, hon vill bara umgas med mig for att hon inte har nagon annan att umgas
med, det maste vara nagot fel pa mig da klasskamraten tittade konstig pa mig.

Spadomar: Det dr ndr man tror att man vet vad som kommer att hinda, till exempel; det kommer
inte att ga bra for mig pa provet, om jag gar ut med min kompis kommer det inte att bli kul.

Strategier for att hantera sina tankar
Till en borjan ar det bra att lara sig att lagga marke till sina tankar. Vad sdger de hdr tankarna till dig

ndr du mdr ddligt? Férmodligen ar det tanken som far dig att ma daligt. Men om du 6var kan du
andra dina tankar!

Skriv forst ner en tanke som far dig att ma daligt och vad den far dig att kdnna. Skriv sedan ner en
annan tanke som far dig att ma battre och vad den far dig att kdnna.

Vad skulle du géra i den férsta situationen? Och i den andra? Leder det du gér till olika resultat och
om ja, vilket resultat dr bdttre for dig?



Ibland kan vi inte sluta att tanka pa jobbiga saker. Det kan kdnnas som ett tanke-monster som dyker
upp hela tiden fast vi forsoker tanka pa annat. Helst skulle vi bara vilja ta bort det, men det gar inte
for den kommer hela tiden tillbaka. Om du trénar manga ganger pa att lata tanken stanna kvar i
huvudet och ga med pa att den finns dar kommer hjarnan till slut att férsta att tanken bara forsoker
att skramma dig men inte kan bestdamma 6ver dig. En tanke ar bara en tanke, inte en sanning.

Forestall dig att du ar en chauffér som kor buss. Du har ett bestaimt mal som du ar pa vag till. Men
du ar inte ensam pa bussen, utan det sitter fler passagerare dar som man kan saga &r dina olika
tankar. En del av dem &r snalla och lugna och féljer med dig dit du kér. Andra ar brakiga och stokiga.
De sager “Nej, kér inte dit, kér hit!” och sager att du kor daligt och fel. Om du valjer att lyssna pa de
brakiga passagerarna, det vill sdga de negativa tankarna, kommer du inte komma dit du vill utan till
en helt annan plats. Om du borjar att braka med dem och forsdker bli av med fastnar du latt i
kampen och kommer heller inte fram till den plats du 6nskar. Ett battre satt ar att |ata passagerarna
dka med i bussen, du hor vad de sager men viljer att inte folja det. Istéllet fortsatter du att kéra i den
riktningen som du hade bestamt fran borjan och nar ditt mal!

Det dr du som bestammer, inte dina tankar!



