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Ovning: Identifiera dina skadliga tankesitt

Varfor?
Syftet med den har 6évningen ar:

A) att identifiera skadliga tanke- och beteendemodnster som ofta upprepas i samband med
klimatkdnslorna t.ex. att man forsoker undvika nagot, kanner sig lamslagen eller beter sig pa ett
tvangsmaéssigt satt.

B) att formulera alternativa, konstruktiva tankar till de skadliga tankesatten.

Hur?
1. L&s exemplen nedan. Fundera pd om du kanner igen dig. Kdnner du igen att du har liknande
tankemodnster?
2. Om du kanner igen nagot tankesétt kan du skriva ner din skadliga tanke i svarsfalten nedan.

3. Skriv sedan ner en alternativ tanke som gor det lattare for dig att frigéra dig fran ditt
ursprungliga tankesatt.

4. Kann efter hur den nya och alternativa tanken kanns. Skulle du kunna forma om dina tankar i

den riktningen?

Fundera ocksa pa om du skulle kunna prata om de har tankemdnstren med nagon.

6. Du kan upprepa 6vningen for alla tankar du kanner igen hos dig sjalv.

o

Att undvika nagot

Skadliga tankar

Klimatférandringen ar en for stor sak att forstd och |6sa. Darfor forsoker jag lata bli att bry mig om
den. Oron tynger mig, men jag skjuter bort orostankarna. Eftersom jag inte kan I6sa problemet sjalv
sa fortsatter jag med mitt liv som tidigare.

Alternativa tankar

Det ar okej att upprepade ganger oroa sig for en sa har stor fraga. Jag har svart att gora
klimatmedvetna val i vardagen, men jag kan i alla fall férsoka. Klimatkrisen paverkar dven alla andra
manniskor. Jag vet att jag inte ar ensam.

Skadliga tankar
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Alternativa tankar

Att kinna sig lamslagen
Skadliga tankar

Jag kénner djup sorg eftersom klimatforandringens realiteter har fatt min varldsbild att ramna. Jag
haller sorgen inom mig. Jag kdnner mig lamslagen och deprimerad.

Alternativa tankar

Det ar helt forstaeligt att jag kdnner sorg. Jag kan dela den med nagon. Jag ar inte radd for att
sorja eller for att bli lamslagen. Jag later kdnslorna komma och g, dven nar de ar starka.

Skadliga tankar

Alternativa tankar

Att hamna i konflikt med andra
Skadliga tankar

Jag ar radd for att beratta om klimatférandringen for personer i min narhet. De foérstar mig nog inte.
De kanske lamnar mig utanfor eftersom de tycker att jag ar annorlunda eller moraliserar.

Alternativa tankar

Jag berattar om dmnet och mina kanslor for mina narstdende. Jag ska inte behdva ddlja mina
kanslor eller vara radd for att bli dvergiven. Jag fortjanar att bli accepterad och forstadd. Jag har
ratt att fa hjalp och stdd. Jag har ocksa réatt att kdnna att vi star pa samma sida.
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Skadliga tankar

Alternativa tankar

Att kdnna ett valdigt starkt ansvar
Skadliga tankar

Jag borde gora allt jag kan, och inte ens det racker. Jag skams Over att jag inte kan géra mer
skillnad i varlden.

Alternativa tankar

Jag far strava efter det goda. Véarlden ar anda ofullkomlig. Ibland méste man kompromissa. Det &r
inte ett misslyckande. Jag gor mitt basta.

Skadliga tankar

Alternativa tankar
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