- Tankefällor -


Svart-vitt tänkande ("allt-eller-inget"-tänkande). Händelser och personer delas in i svart eller vitt, det finns inga mellanting eller nyanser. Antingen kommer man att lyckas eller misslyckas och ofta dominerar de svarta tankarna. Man är övertygad om att "det här kommer inte fungera". Eftersom jag aldrig lyckas med något, kommer jag inte heller lyckas med det som ligger framför mig. "Alla måste tycka om mig". "Om min kompis inte ställer upp för mig nu så bryr hon sig inte om mig alls". För att bryta detta tankemönster kan man försöka säga "kanske" istället för "aldrig", eller byta ut "jag klarar det inte" mot "jag kanske klarar det". I verkligheten är det sällan "helt underbart" eller "totalt misslyckat". 

Orealistiska mål. Personer som har ett dåligt självförtroende ställer ofta alltför höga krav på sig själva. Eftersom man sedan inte kan nå upp till sina orealistiska mål kommer man alltid att misslyckas, vilket bekräftar den dåliga självbilden. Man känner ofta att man "borde" det ena och det andra, vilket kan ge upphov till skuldkänslor och besvikelse. "Jag måste alltid framstå som intelligent när jag pratar med andra människor", "Jag får aldrig visa att jag är nervös". Här kan man försöka byta ut "måste" och "nödvändigt" mot "skulle vilja" och "vore bra" 

Selektivt tänkande ("mentalt filter"). När man uppfattar enbart det som bekräftar och passar in på ens sinnestillstånd, attityder eller självbild. Ett exempel är när man noterar de negativa kommentarerna om en själv, men bortser på allt positivt som har blivit sagt. Om man har fått beröm från tio olika personer, och negativ kritik från en, kanske det är kritiken man lägger vikt vid och de positiva kommentarerna "glöms bort". För att bryta detta ska man försöka anstränga sig att notera det positiva också för att skapa en mer rättvis bild. 

Diskvalificering (vända positivt till negativt). Ett annat sätt att försvaga sin självkänsla är att vända positiva upplevelser till negativa eller neutrala. Jag förkastar positiva erfarenheter, gärningar eller egenskaper genom att hävda att de av olika anledningar inte räknas. Ett exempel är när man stöter bort komplimanger genom att tänka att "de menar det egentligen inte, de försöker bara vara snälla", eller "de har en baktanke med det där". Får jag alla rätt på tentan beror det på att tentan var lätt, och om jag lyckas med någonting är det bara tur. Därmed kan de positiva upplevelserna inte användas för att stärka självbilden och självförtroendet. Vad man kan göra är att försöka bli medveten om detta tankefel och tillåta sig lyssna även på det positiva. 

Överdrivna generaliseringar. När man utifrån enstaka händelser drar slutsatser om att så här är det alltid, eller kalla sig själv misslyckad eller hopplös på grund av några få handlingar och episoder. Ett enda misstag, ett misslyckande eller en enda obehaglig incident leder till slutsatsen att samma sak kommer ske även i liknande situationer i framtiden. Ett exempel: en person skrattade en gång när du ställde en fråga på en lektion, därför kommer du aldrig mer ställa frågor under lektionerna. Har jag blivit sviken i en nära relation, kanske jag tänker att jag aldrig ska lita på en människa igen. För att bryta detta tankemönster ska man försöka resonera logiskt, och inse att man överdriver och utveckla ett mer nyanserat synsätt. 


Förstoring av obehagligheter ("att göra en höna av en fjäder"). Jag uppmärksammar någonting obehagligt och överdriver sedan betydelsen av det. Jag tror att jag kommer få sparken på grund av ett litet misstag, eller att jag aldrig kommer bli hembjuden igen till en vän där jag spillde rödvin på duken. Att förstora upp obehagliga situationer leder till onödig oro och stress. Försök att se objektivt på situationen. Humor kan vara ett vapen… 

Katastroftänkande. En extrem variant av att förstora upp obehagligheter. Genom detta förvandlar man vanliga situationer till katastrofer och förväntar sig att det värsta ska hända. Är det verkligen realistiskt? 

Personalisering. Man klandrar sig själv för de obehagliga saker som sker. Du tror att du är orsaken till att andra beter sig konstigt eller negativt. Tillämpat på mig själv så reagerar jag ofta när någon verkar trött eller sur att det mig personen är trött på eller sur på. Jag har svårt för att minska ner min egen betydelse och inse att det kan finnas andra orsaker, exempelvis ett gräl med pojkvännen eller kraftig mensvärk. 

Sammanblandning av känslor och fakta (Känslotänkande). Jag tror att någonting är sant bara för att det "känns så". Om man känner sig misslyckad så är man misslyckad. Detta är dock inte sant. Objektiv fakta och känslor är (ofta) inte på långa vägar samma sak. 

Förhastade och negativa slutsatser. När man drar negativa slutsatser utan några bevis finns. Man kan exempelvis tro att andra ser ner på en, trots att man inte har några som helst bevis på att så är fallet. Samla fakta och dra slutsatser först därefter. 

Tankeläsning. När du drar förhastade slutsatser om vad andra tänker på, speciellt deras tankar om dig. Personer med social fobi får ofta för sig andra personer tänker negativa saker om dem, utan att kontrollera om det stämmer. Exempel: "Nu gäspar han igen, det är tydligt att han tycker att jag är tråkig.", "Folk tycker att jag är ointelligent". 

Etikettering. Man dömer sig själv och det man gör och sätter etiketter på sig själv och andra. "Jag är en tönt". "Jag är löjlig". "Andra är smarta och lugna". 

Siarens misstag. Du siar om att någonting kommer att gå dåligt, att ingenting kommer att fungera. Exempel: "min presentation kommer att gå dåligt", "jag kommer aldrig hitta någon att leva med". Man siar om sådant man egentligen inte har någon aning om. 


Att fundera över

* Vilka av dessa tankefäller brukar Du använda dig av? 
* Vilka reaktioner brukar dessa tankefällor ge upphov till? 
* Vad kan du göra för att bryta dem?
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