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Ovning: Skadliga tankar

Varfor?
Du identifierar skadliga tankar som du har och utmanar hur anvandbara de ar.

Hur?
Denna 6vning bestar av tva delar.

Las exempel pa skadliga tankar har nedan. Om du kanner igen att du har en motsvarande skadlig
tanke ska du skriva ner den i svarsfaltet.

| dvningens andra del funderar du pa alternativa tankar i stallet for de skadliga tankar du har
identifierat med hjalp av stodfragorna.

1. Kan du kidnna igen nagra av foljande skadliga tankar?
Om du kanner igen dem ska du skriva ner det i svarsfaltet.

Selektiv observation

T.ex. "Jag pratade ldnge med mitt barn om att hen bade i tisdags och i fredags glémde att ta hem
en del bocker fran skolan som hen behdvde. Jag gav inte ndgon positiv respons for att hen hade
tagit med noédvandiga laromedel de andra dagarna i veckan.”

Hitta en syndabock

T.ex. "Mitt barns irritation berodde pa att jag inte har varit hemma om kvéllarna sa mycket pa grund
av mitt jobb.”
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Forutfattade forvantningar om interaktion

T.ex. "Nar vi ater i familjen ar det ingen som lyssnar pa den andra, utan alla bara pratar pa om sitt
eget och alla dverrdstar varandra.”

Svartvita antaganden om familjemedlemmar

T.ex. "Mitt barns andra foralder stottar aldrig mig nar jag forsoker halla barnens skarmtid pa en
rimlig niva."

Svartvita férvantningar pa familjemedlemmar

T.ex. "Barn ska inte ifragaséatta anvisningar fran foraldrar."
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2. Utforska dina skadliga tankar, en i taget, med hjilp av f6ljande fragor
Exemplen handlar om tanken “barn ska inte ifrdgasatta anvisningar fran foraldrar”.

Nar uppstod tanken?

T.ex. "I min egen barndom"

Vems rost hor du bakom tanken?

T.ex. "Min mammas"

Vilken férdel eller nackdel ger tanken dig eller din familj?

T.ex. "Nar vi har brattom kan situationen I6sas fortare om jag inte bdrjar motivera saker utan bara

konstaterar att barn ska lyda. Ibland fungerar det. Men oftast bdrjar barnen sdga emot mer, och da
gar allt llngsammare."

Hur sanningsenlig bedomer du att forestéliningen ar pd en skala mellan 0 och 100? 0 innebar
“inte sann alls” och 100 “helt sann”.
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Skriv ner en alternativ tanke till den skadliga tanke du har identifierat
Selektiv observation

T.ex. "Jag borde uppmarksamma dven de ganger mitt barn kommer ihag att skota sina skolsaker.
Oftast lyckas hen 4nda med det.”

Hitta en syndabock

T.ex. "Manga andra barns foraldrar arbetar ocksa i tre skift. Barnets andra forélder ar anda hemma
de kvallar som jag jobbar."

Forutfattade férvantningar om interaktion

T.ex. "Det gor inget dven om det &r en hog ljudniva nar vi ater ibland. Vi ar bara ivriga for att vi far
beratta for varandra vad som har hant under dagen. Vi skrattar ocksd mycket."

Svartvita antaganden om familjemedlemmar

T.ex. "Trots att barnets andra foralder inte ar lika noga med skarmtid s& uppmuntrar hen dnda
barnen att rora pa sig. Det &dr en bra kompensation for den tid de sitter vid en skarm."
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Svartvita férvantningar pa familjemedlemmar

T.ex. "Det ar bra att barnen vill héra motiveringar till saker.”

Fundera pa om de skadliga tankarna delas i familjen. Har dina familjemedlemmar en annan syn?
Om du vill kan du skriva ner dina tankar nedan.

Sidas5/5


http://www.mielenterveystalo.fi/sv

	Övning: Skadliga tankar
	Varför?
	Hur?
	1. Kan du känna igen några av följande skadliga tankar?
	2. Utforska dina skadliga tankar, en i taget, med hjälp av följande frågor
	Skriv ner en alternativ tanke till den skadliga tanke du har identifierat



	Selektiv observation 1: 
	Selektiv observation 2: 
	Hitta en syndabock 2: 
	Hitta en syndabock 1: 
	Förutfattade förväntningar om interaktion 1: 
	Förutfattade förväntningar om interaktion 2: 
	Svartvita antaganden 2: 
	Svartvita antaganden 1: 
	Svartvita förväntningar 1: 
	Svartvita förväntningar 2: 
	När uppstod tanken: 
	Vems röst hör du bakom tanken: 
	För- och nackdelar av tanken: 
	Föreställningens sanningsenlighet 1-100: 
	Delas de skadliga tankarna i familjen: 


