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Valkommen till modul fem i behandlingen!

| de tva foregaende modulerna fick du insyn i hur kdnslor fungerar och du fick 6va pa flera
olika kansloregleringstekniker. | den hdar modulen kommer vi att arbeta mer med forstaelsen
for hur tankar fungerar och hur de paverkar vara kdnslor och beteenden. Den viktigaste
poangen i denna modul ar alltsa att du ska fa en forstaelse for att tankar och tolkningar av
tillvaron utgor centrala delar av hur vi mar (kénsla) och vad vi gor (beteende). Man brukar
tala om att sa kallade negativa automatiska tankar utgor sjalva kdrnan i detta. Darfor
kommer du i denna modul att fa lara dig en del om automatiska tankar - kdnna igen dem,
skilja pa dem och registrera dem. Bara att skriva ner sina automatiska tankar ar nagot som
manga upplever som ett bra satt att fa distans till dem, vilket du redan borjade arbeta med i
modul tva dar du fick lara dig att identifiera dem med hjalp av verktyget SORK. Du kommer
ocksa lara dig att medvetandegora dina tolkningar av tillvaron. Dessa kunskaper ar nagot
som du kan ha nytta av i kommande moduler, nar det ar dags att trana pa att kommunicera
vad du tanker och kdnner for att minska risken for att missférstand och konflikter ska uppsta
mellan dig och dina narstaende.

Hur man tolkar situationer ar olika, och vad som triggar ens negativa automatiska tankar
varierar ocksa fran person till person. Det kan darfor vara sa att du upptacker att du kdnner
igen dig battre i vissa exempel, an i andra, eller att vissa hanteringsstrategier passar battre
an andra. Det kan darfor vara bra om du laser igenom hela texten, och plockar ut de delar
som ar relevanta for just dig.

e {——

Beteenden

Kroppsreaktioner
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Sammanfattningsvis kommer du att fa ldsa om och 6va pa féljande:

Hur tankar och tolkningar av var tillvaro paverkar vara kanslor och beteenden
Hur man lar sig att kdnna igen automatiska tankar

Att registrera automatiska tankar

Att kdnna igen olika tankefallor

I W Ry WOy

Tva olika hanteringsstrategier: bevisprévning och distansering

Mal med den har modulen ar att du ska:
Q Forsta hur din tolkning kan paverka hur du mar och vad du gor
U Lara kdnna igen automatiska tankar
U Registrera automatiska tankar
U Finna strategier som passar ditt satt att hantera negativa automatiska tankar.

Inom kognitiv psykologi utgar man fran att hur vi tanker ar avgérande for hur vi kdnner och
beter oss, alltsa hur vi mar. Néar vi pratar om det kognitiva har det ocksa att géra med hur vi
tar in information och hur vi bearbetar och tolkar den i olika situationer. Vi ar dock inte alltid
sa medvetna om att vi tolkar de situationer vi hamnar i. Som du fick lara dig i bland annat
modul 2, sa tror vi ofta att det ar situationerna i sig som gor att vi kdnner som vi gor. Vi
tanker oss ofta att det ser ut sa har:

Handelse »

Det vi missar i modellen ovan &r vara tolkningar. | sjdlva verket ar det dessa som avgor hur vi

reagerar och inte situationen i sig. Sa har ser det egentligen ut:

S > 0
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Exempel 1
Handelse - Tank dig att du precis har gatt och lagt dig i din sang och haller pa att

somna. Plotsligt hor du ett, for dig, okant ljud fran koket.

Tolkning - Forst tycker du att du hor en duns och sedan ett skrapande ljud som om
nagot dras eller slapas over golvet. Du tanker omedelbart att det maste vara en
inbrottstjuv som brutit sig in i huset.

Reaktion - Du blir stel av skrack.

Exempel 2
Handelse - Tank dig att du precis har gatt och lagt dig i din sdng och haller pa att

somna. Plotsligt hor du ett, for dig, okadnt ljud fran koket.

Tolkning - Du tanker i stéllet att det ar din katt som hoppat upp pa fonsterkarmen igen
och dragit ned en blomkruka i golvet.

Reaktion - Du blir da bade irriterad och arg och rusar upp ur sangen for att ta hand om
roran.

Exempel 3

Handelse - Tank dig att du precis har gatt och lagt dig i din sdng och haller pa att
somna. Plotsligt hor du ett, for dig, okant ljud fran koket.

Tolkning - Du tanker att det maste vara din sambo som kommer hem tidigare an
berdknat efter en affarsresa.

Reaktion - Du blir jatteglad och kliver snabbt upp for att valkomna din partner.

En och samma situation kan alltsa leda till olika kdnslor beroende pa hur du tolkar den. Hur
vi kdnner och beter oss i en situation ar en konsekvens av hur vi uppfattar situationen. Vara
reaktioner beror alltsa mer pa vara tolkningar av situationen an pa hur den faktiskt ser ut.

| filmen nedan kommer du fa en introduktion till hur vara tankar, kdnslor och handlingar
hanger ihop. Filmen utgar fran metoden SORK, som du fick testa pa i Modul 2.

o0
Film 5.1: SORK —en introduktion till hur tankar, kdnslor och handlingar hanger ihop
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Tidigare i denna behandling har du fatt lara dig att det inte ar situationen i sig utan hur vi
tolkat den som ligger till grund fér hur vi kdnner och beter oss i en viss situation. Olika
personer kan alltsa uppfatta en och samma situation pa helt olika satt. De tolkningar vi gor
uppstar ofta helt vanemassigt och har sitt ursprung i det man pa psykologsprak brukar kalla
automatiska tankar.

Automatiska tankar ar tankar som bara "poppar upp” utan att vi reflekterar éver dem. De
bara finns dar rent reflexmassigt eller vanemassigt. Detta till skillnad fran medvetet styrda
tankar som du har nar du t.ex. planerar vad du ska géra under dagen eller vad du ska handla
till middag. Medan vi utfoér denna medvetna planering har de flesta av oss med storsta
sannolikhet en massa automatiska tankar som dyker upp i huvudet. Vi bestammer oss inte
for att tdnka dem utan de bara “fladdrar forbi” helt spontant. Det kan t.ex. rora sig om
tankar som ”jag kommer inte hinna”, "tur att jag tog ut pengar igar” eller ”jag undrar var
bilnycklarna ar”.

De automatiska tankarna ar mycket hastiga och flyktiga och vi ar oftast mer medvetna om

den kansla som féljer av tanken an tanken i sig. Tankarna kan utgoéras av:

U Tolkningar av olika situationer

O Forutsdgelser om vad som ska handa

U Minnen fran tidigare handelser i liknande situationer
O Bilder av olika slag

Tankarna kan vara antingen neutrala, positiva eller negativa. Neutrala automatiska tankar ar
tankar dar ingen typ av vardering forekommer utan det ror sig vanligen om ett rent sakligt
konstaterande (”Dar ar en likadan bil som jag har”). Positiva automatiska tankar bidrar till
att starka upplevelsen av att ma bra ("Vad kul det har var!”) medan de negativa ofta ar
sjalvkritiska och nedsldende (”"Det har ar for svart, jag kommer inte klara det”). |
terapisammanhang ar det de negativa automatiska tankarna som ar speciellt viktiga
eftersom de i allmanhet leder till att man kdnner sig nedstamd, ledsen och/eller orolig.

Negativa automatiska tankar kan utgdras av kritiska utrop, uppmaningar eller inre
monologer.
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Exempel

“Det hér kommer aldrig att fungera.”

”Usch vad folk maste tro att jag dr svag.”

“Jag kommer aldrig att klara mig sjdlv.”

”Om jag ldmnar min partner kommer jag aldrig hitta ndgon ny.”
”Min partner dlskar inte mig lidngre”

Det ar inte ovanligt att personer som levt i en valdsam relation har automatiska tankar som
handlar om skuld eller skam. Det kan exempelvis handla om att klanka ner pa sig sjalv for att
man tappade kontrollen eller att man borde ha varit en battre fordlder. Dessa tankar kan
dock vara positiva, eller atminstone ha en viktig funktion da vi vid nésta tillfalle undviker att
agera pa samma satt pa grund av vara tankar kopplade till just skam och skuld.

Andra automatiska tankar som dock inte ar sarskilt positiva for var relation, ar sadana som
foregas av en felaktig tolkning.

Exempel

Handelse — Din partner ber dig stada efter dig i koket.

Tolkning — Jag duger inte. Min partner tycker att jag ar en slusk, att jag inte ar attraktiv

langre (resulterar i kanslor av vanmakt)

Reaktion - Du blir arg och skriker att din partner borde vara tacksam som har dig och

minsann kan stada undan sjalv.

Ett satt att forhalla sig till dessa tankar ar att se pa dem som just tankar, som inte
nodvandigtvis ar sanna. Just eftersom automatiska tankar infinner sig sa spontant och
vanemassigt kan det vara svart att inse att det egentligen handlar om personliga tolkningar
och inte om faktiska sanningar. Ju oftare du upprepar nagot for dig sjalv, desto mer sannolikt
ar det att du kommer tro att det ar sant.

REGISTRERA NEGATIVA AUTOMATISKA TANKAR

Modulen har hittills beskrivit vad som kdnnetecknar automatiska tankar. Har foljer
ytterligare ett exempel for att hjalpa dig att forsta vilken typ av tankar vi menar:

Maria trdffar for férsta gangen en ny medarbetare pa jobbet. Han kommer till Marias kontor
fér att presentera sig och Maria kdnner direkt hur hon blir stressad och fdr svdrt att
koncentrera sig. Féljande automatiska tankar far genom hennes huvud: “Han kommer att se
pd mig hur obekvdm jag dr.”, "Varfér ska han presentera sig fér mig, jag dr ju ingen viktig
person.”. Maria kdnner sig arg och besviken pa sig sjélv och gdr in pd sitt kontor igen.
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| exemplet ar att det inte situationen i sig som i huvudsak beskrivs utan Marias tankar om
och tolkning av situationen. Automatiska tankar ar ofta komprimerade och forekommer i
"kort form”. Tanken "Typiskt!” kan exempelvis betyda: “Nu akte taget och det ar 50 minuter

till nastal”. Tanken ”Ah nej!” kan betyda ”Vad klantigt av mig att tappa mjolkpaketet!”. De
kan dock oftast “skrivas ut” eller “vecklas ut” om man faktisk tanker efter vad det egentligen

var man menade.

Att upptacka de har sekundsnabba automatiska tankarna kan vara svarare dn man forst tror.
En bra hjalp och ett effektivt satt att borja uppmarksamma sina negativa automatiska tankar
ar att vara uppmarksam pa sina kanslor. Nar du plotsligt upplever att du far en 6kad angest,
Okad ilska eller att du blir patagligt ledsen sa har du ofta haft en negativ automatisk tanke.
Sa nar du i fortsattningen kdnner att exempelvis ilskan stiger eller att stamningsldaget sanks —
stanna upp, och fundera pa vad som for igenom ditt huvud sekunderna innan.

Ett satt att inte lata de automatiska tankarna paverka dig alltfér mycket ar att 6va dig i att
identifiera dem. Det gér man bast genom att registrera dem och skriva ned dem pa papper
tillsammans med de situationer de uppkommer i, samt de kadnslor och beteenden de ger
upphov till. I modul tva och tre bérjade du att notera dina tankar med hjalp av verktyget
SORK. Nar du fortsatter ldasa denna modul kan du plocka fram dina egna SORKar, eller om du
har andra anteckningar dar du fortsattningsvis skrivit ner dina automatiska tankar, for att
direkt kunna stanna upp och anvanda dem som egna exempel. Att stanna upp och anvanda
sig av egna exempel kan oka din forstaelse och hjdlpa dig att fortsattningsvis lattare
identifiera automatiska tankar.

TANKEFALLOR

Innan vi gar vidare till att arbeta mer aktivt med dina tankar ska du forst fa lasa lite kring
tankefallor som kan dyka upp i vara automatiska tankar. Tankeféllor ar invanda satt att tdnka
som gor att vi inte alltid ser saker som de ar. Tankeféllor kan stalla till problem for oss genom
att forvranga helhetsbilden och gor att vi bara ser delar av en situation, vilket i sin tur kan
leda till att vi missuppfattar eller felbeddmer handelser, situationer, eller personers avsikter.
De &r vanliga och kan vara harmlésa, men om vi later dem dominera kommer de forstarka
redan dysfunktionellt tdnkande. Da far de oss att kdnna och handla pa satt som vi annars
inte skulle ha gjort.

Alla manniskor gar i tankefdllor da och da utan att det ar nagon storre katastrof, men gamla
tankevanor, som regelmassigt lagger krokben for oss och forsvarar mojligheten att se klart,
ar det klokt att vara uppmarksam pa. Da kan vi férhindra att de far oss att kdnna och handla
pa satt som vi annars inte skulle ha gjort.
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Nedan ska vi ge exempel pa tankefallor som personer som utdvat vald kan kdnna igen sig i.
En del personer kanner igen sig i flera tankefallor och andra bara i nagra enstaka eller inga.
Nar du laser detta forsok att fokusera pa det som du faktiskt kdnner igen dig i. Du kommer
sedan fa som hemuppgift i veckan att ldgga marke till om du hamnar i nagon/nagra
tankefallor och registrera dessa. Att lara sig att lagga marke till sina tankefallor ar ett viktigt
forsta steg for att distansera sig fran dem.

Tankeldsning innebar att du drar forhastade slutsatser om vad andra tanker, framférallt vad
de tdanker om dig, och du bryr dig inte om att ta reda pa vad de egentligen tanker. Nar vi
forsoker lasa var partners tankar istallet for att lyssna pa honom eller henne, ar risken att vi
misstror vad var partner faktiskt sdger ganska stor och istéllet gér vi var egen tolkning av vad
han eller hon “egentligen” menar. Nar vi forsoker att ldsa nagons tankar tenderar vi att utga
fran vara tidigare erfarenheter, kanske férdomar, och var partners rostlage, ansiktsuttryck
och kroppssprak. Partnerns faktiska budskap, innehallet i vad han eller hon sager, riskerar att
tappas bort.

Exempel 1

”Min partner tdnker att det bara dr mitt fel”

“Min partner ténker att jag inte klarar av ndgonting”

”Min partner tdnker att jag dr en ddlig partner/ddlig férdlder”
“Min partner borde veta att jag inte vill géra detta”

Exempel 2

Anders (stressad pa vdg till ett viktigt méte med en kund, dricker sitt morgonkaffe staende
med slipsen oknuten): “Jag kanske blir sen hem frén jobbet ikvill, det dr sG mycket att géra
nu med den nya kunden.”

Elin (sitter vid kéksbordet och énskar att Anders skulle uppmdrksamma att hon behéver en
kram, sdger inget men tinker): “Han bryr sig inte om att jag behéver honom, jobbet dGr
viktigare én vad jag dr, han dlskar mig inte ldngre.”

Anders (som mdrker att ndgot dr fel misstolkar Elin tystnad och kdnner sig anklagad):”Du vet
ju hur viktigt det hdr dr for firman, vi har inte rad att missa detta.”

Man gor orsakssamband mellan saker och ting, utan nagra bevis pa att de hdanger ihop. Ofta
gors detta i samband med kanslor av misstainksamhet. Man anvidnder ofta
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ovanliga/illasinnade forklaringar till vad partnern gor. Man forutsatter automatiskt att det
finns skumma motiv bakom dennes handlingar.

Exempel

“Min partner har en ny parfym pd sig. Det mdste betyda att hon/han dr otrogen”.
“Hon/han glémmer plocka undan bara fér att irritera mig”

“Min partner gér bara sa for att retas”

"Allt-eller-inget tankande” innebar att man ser allt i svart och vitt. Det finns ingenting
daremellan, ingen graskala. Allt delas in i ytterligheter och det finns inget mitt emellan.
Antingen ar partnern underbar eller vardel6s. Denna typ av tdnkande kopplas oftast ihop
med ett kanslomassigt pendlande, perfektionism och en tendens att stalla orimligt héga krav
pa andra. Ord som alltid och aldrig ingar vanligtvis i denna tankefalla.

Exempel

”Om hon inte tar mig tillbaka sG betyder det att hon aldrig dlskade mig”

”Om hon inte stdller upp nu sa bryr hon sig inte éverhuvudtaget”

“Han gor alltid s hdr”

“Han sdger aldrig ndgot positivt om mig”

”Min partner dr bara underbar” eller “Min partner dr bara virdelos”

“Antingen mdste jag ge mig helt och hdllet i vdra diskussioner, eller sG mdste jag visa vem
som bestdémmer (genom att utéva vdld)”

Mentalt filter innebar att man fokuserar pa en negativ detalj istallet for att se helheten. Det
fungerar som om man hade ett slags “mentalt filter” som bara tillater en att se vissa delar av
hela sanningen. Det ar exempelvis bevisat att parterna i en konfliktfylld relation har stora
svarigheter att uppmarksamma den andres positiva beteenden. Daremot lagger man
betydligt Iattare marke till, och minns, negativa beteenden.

Exempel
“Han dr sa oansvarig. Klockan var 6ver ett, och barnen hade inte ens fatt lunch dnnu”. (I
sjdlva verket hade han haft en hektisk dag, med flera oférutségbara héindelser som intrdiffat.)

Etikettering innebar att man domer andra eller sig sjalv utifran vissa beteenden. Man satter
"etiketter”, och later dessa etiketter fa avgora vardet pa den personen. Nar man val satt
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etiketten letar man efter bevis for att bevisa att den stimmer, och har da valdigt svart att se
helheten. Etikettering ar vanligt vid psykiskt vald.

Exempel

“Min partner dr trég”

”Min partner ér bortskémd”

”Se nu har min partner glémt att tvdtta igen. Hon/han dr verkligen lat”

Filmen nedan ger dig ytterligare kunskap om hur tankar paverkar oss. Som vanligt nar du
tittar pa nagon av filmerna, forsok att relatera innehallet till dig sjalv och ditt liv.

[ 1]
*4 Film 5.2: Tankens kraft

Nu har vi hittills gatt igenom hur man kan kdnna igen negativa automatiska tankar, och det
ar inte alltid latt. Tankar ar ndgonting som standigt och automatiskt far igenom vara
huvuden och speciellt negativa automatiska tankar kan vara sa automatiserade att vi inte
fangar och reflekterar kring dem. Att stanna upp och identifiera dessa tankar, som vi ovan
gatt igenom, ar ett centralt forsta steg i arbetet att minska deras paverkan. Eftersom tankar
verkar sa sanna precis da man tanker dem &ar de latt att forhasta sig. Men om man stannar
upp, skriver ned och resonerar kring sina tankar sa upptacker man ofta att det finns flera
tolkningar av samma situation.

Nasta steg i att arbeta med tankarna kan se olika ut, da det finns manga olika tekniker att
anvanda sig av. Vi kommer att presentera ett smoérgasbord av verktyg som du kan anvanda
dig av nar du val identifierat en tanke och vill hantera den pa nagot vis. En del verktyg
kommer du kdnna att du har anvdandning av, medan andra inte kommer att tilltala dig. Det
kan upplevas som ett maffigt material och kampigt att ta sig igenom all text. Vi uppmuntrar
dock till att strukturera och dela upp lasningen for att ta dig igenom och finna de tekniker
som passar dig. Vi vill ocksad sdga att det ar svart och tar tid att lara sig att forhalla sig
annorlunda till sina tankar. Se denna vecka som en introduktion till olika satt som du kan
anvanda dig av och att du vidare tar med dig de verktyg som passar dig och fortsatter att
Ova. | och med att du sa smaningom blir allt skickligare pa att upptacka och hantera tankar
sa blir de allt lattare att ha att gora med och de behdver inte langre styra ditt beteende.

9
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BEVISPROVNING

Ett satt att ga vidare med sina tankar da man har identifierat dem ar att ta reda pa om
tankarna ar rimliga eller om det finns alternativa satt att tanka kring en situation.
Bevisprovning ar en teknik som handlar om att foérsoka forandra sina tankar, och ett forsta
steg ar att erkdanna for dig sjalv att de inte ar grundmurade fakta utan forsoka se dem som
gissningar eller hypoteser som kan testas. Genom att undersdka bevisen kan du gora en
bedomning av graden av riktighet i dina automatiska tankar. Vi manniskor har en tendens att
lagga marke till information som stédjer de negativa automatiska tankarna. Genom att
undersoka bevisen far man en mer balanserad syn eftersom man da aven vager in
information som motsadger negativa tankar och forutsagelserna. Har foljer ett exempel for
att tydliggora tendensen att lagga marke till information som bekraftar tanken:

Min partner ar
otrogen...

Hon/han svarar
inte ndr jag ringer

—

® Letar efter information @

stodjer tanken...

Exemplet ovan visar hur latt det kan vara att fastna i en negativ tanke da man fokuserar pa
information som endast stodjer den. For att inte fastna i en negativ spiral, som gor att du far
ett "tunnelseende” och som i sin tur paverkar ditt beteende, &r det viktigt att du forsoker
nyansera ditt tdnkande genom att ta in andra perspektiv pa situationen.

Vad ar det som far dig att tro att din negativa automatiska tanke ska intraffa? Vilka faktiska
bevis har du for att denna tanke stammer? Pa vilket satt dr detta ett bevis? Forsok att
enbart ta upp objektiv fakta — inte tolkningar ("det férstar man ju vad han menar med den
blicken...”). Tror du att alla skulle se det som ett bevis? Drar du nagra forhastade slutsatser?

Vad talar emot din negativa automatiska tanke? Finns det nagot som kan tala for att tanken
inte ar helt sann? Finns det nagot som du har bortsett fran i detta sammanhang? Har det
funnits andra tillfallen da du har haft denna tanke? Vad hdande da? Finns det andra satt att se
pa situationen? Kan det finnas ndgra alternativa forklaringar? Hur skulle en annan person se
pa samma situation? Nar du inte har sa starka kanslor - tanker du da annorlunda kring
situationen?

10
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Har kommer ett exempel pa hur man kan anvanda sig av bevisprovning:

Exempel
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KONSEKVENSPROVNING

Ett annat satt att hantera sina tankar pa ar att lara sig att konskevenspréva dem. Har foljer
exempel pa fragor som man kan stélla sig:

Leder denna tanke till nagot bra pa lang sikt?

Aven om tanken stimmer, hjilper det mig att tinka p& den? Hur d&?
Vad ger det mig att tdnka pa den har tanken just nu?

Kan jag l6sa problemet genom att fortsatta tanka pa det har?

Vilka blir konsekvenserna om jag fastnar i tanken?

Vad hander om jag struntar i tanken och gor nagot annat istallet?
Hur manga ganger har jag tankt det har forr? Hur har det hjalpt mig?

oo ooo0o

Begrdnsar den har tanken mig pa nagot satt? Far den mig att undvika nagot, eller
forsamrar den min och andras livskvalitet?

U

Vad skulle hande om jag gjorde tvartom mot vad tanken foreslar att jag ska gora?
(T.ex. pa tanken ”jag maste ringa och kolla var han ar” inte ringa utan istallet dgna tid
at mig sjalv.)

U Kan jag ha den har tanken och dnda gora det jag egentligen vardesatter? (T.ex. ha
tanken “hon ar bara ute efter att braka” och danda trana pa att aktivt lyssna pa vad
hon menar och vill sdga.

12
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Nar ilska riktas mot ens partner
kan det vara svart att ta sig loss
ur tankarnas grepp. En person

som soOkte var hjdlp sa: "Att
fastna i sina arga tankar ar som

?Att fastna 1 sina tankar, ndr man 4r arg,

att spruta tandvatska pé dr som att spruta tandvitska pa

brinnande kol. Man behéver liksom

ta sig ut ur sitt huvud.”

brinnande kol”. Manga kdnner
igen sig i den bilden. Var ilska
och kansla av krankhet kan stiga
till oanade hojder nar vi later
tankarna fa harja fritt. Har du
funderat pa vad som hander
med dig nar du arg pa din

/\

psykolog (Per Isdal) sa en gang att: "liska gor oss 6verkansliga i forhallande till andra och

partner? En  kdand norsk

underkansliga till oss sjadlva och hur vi paverkar andra”. Den forsta delen i citatet, som
handlar att vara overkanslig i forhallande till andra, far ofta stora konsekvenser. Det innebar
att vi forstorar upp, feltolkar och missforstar var partner och hans/hennes avsikter. Vi laser
in saker som inte finns dar och far svart att se helheten. Den andra delen av citatet, att bli
underkanslig i forhallande till andra, handlar om att ilskan gor det svarare for oss att se att
vart beteende faktiskt ar betydligt mer skrammande an vad vi sjalva kdnner, och att vi far
svarare att ta hansyn till andras behov och kanslor.

Det har visat sig att det ar fyra teman som aterkommer i arga tankar som riktas mot en
partner. Det forsta temat handlar om att tillskriva sin partner onda avsikter med sitt
beteende. Tankar pa detta tema brukar lyda ungefar sa har:

"Hon gjorde sa for att hon vill gora livet surt for mig”. Hon gjorde sa for att provocera”. "Hon
gjorde sa for att hon bara vill braka, inget annat”. "Hon gjorde sa for att férnedra mig”.

Som du hor startar tanken med orden “hon gjorde sa for att...”, dvs. man tolkar in onda
avsikter i hennes/hans beteende. Podngen &r att det inte &r sakert att du har uppfattat
hennes/hans avsikter ratt och/eller att du missar vad hon/han egentligen vill kommunicera.
Vi kommer tillbaka till det. Tankar pa det andra temat &r en variant pa det férsta och brukar
lyda ungefar sa har:

13
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"Hon vill fa mig att kdnna mig i underlage”. “Hon vill fa mig att kdnna mig fornedrad”. "Hon
vill fa mig att kdnna mig svag”.

Som du hor handlar det fortfarande om att tolka in avsikter, men den har gangen direkt
kopplat till en dvertygelse om att partnern kallt berdknande forsoker fa dig att kanna nagot
jobbigt. Tankar pa det tredje temat brukar lyda ungefar sa har:

"Hon borde ha sagt forlat”. “Hon maste siga
forlat”. "Hon borde inte ha sagt det”. "Hon

1. ”Hon gjorde sa dirfér att hon...” borde bli mer respektfull”. ”"Hon madste
. ”Hon vill fa mig att kdnna mug...” | respektera mig”.
3. ’Hon borde ha...”

4. ”Jag kommer 1thag nir hon...” | detta tredje tema innehdller alltsd tankarna
ofta ordet borde eller maste, s.k.
pliktpastdenden. Pliktpastaenden innehaller

ofta ord som ”alltid”, ”aldrig”, "maste”, och
”ska” sa var lite extra uppmarksam pa hur ofta du anvander sadana ord. Pliktpastaenden
omvandlas namligen latt till rigida och strikta regler, dvs. att saker ting bara mdste vara pa
ett visst satt och det fdr inte vara pa nagot annat satt. Detta leder till en mycket bestamd
uppfattning av hur partnern ska bete sig i en viss situation. Ett stort problem med detta ar
att det skapar orealistiska férvantningar, och nar dessa senare inte infrias uppstar frustration
och ilska.

Tankar pa det fjarde temat brukar lyda ungefar sa har:

”Jag kommer minsann ihag nar hon sa det dar for sju ar sedan ”. ”"Jag kommer minsann ihag
nar hon tvingade mig att saga forlat till henne”. "Jag kommer minsann ihag alla de ganger
hon har varit krankande mot mig”.

Som du marker gor vi garna en tidsresa bakat i tiden néar vi ar arga, och det ar inte vilken
tidsresa som helst. Vi har namligen en tendens att aktivt komma ihag och aktivera minnen
som paminner om den situation vi just da befinner oss il Vi far alltsa bara upp de negativa
minnena, de minnen som bekraftar det vi just da upplever (t ex “hon ar bara ute efter att
gora mitt liv surt”). Man skulle kunna saga att “hjarnan fastnar i var negativa minnesbank
och laser in sig sjalv”. Den positiva minnesbanken, vars minnen ju skulle mala upp en helt
annan bild av partnern, ar just da omojlig att sigin i.

Sa hur ska man ta sig ur detta? Hur kan man ta sig loss ur tankarnas grepp? Vi har skapat ett
antal fragor, pa fyra teman, som kan hjalpa dig med detta. Om de fyra temana ovan var
tandvatska, ska vi nu forsoka komma fram till vad som kan tjana som vatten.
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1. Artankarna hjilpsamma? Leder tankarna till ndgot gott for var relation? Ar det vért
att fastna i detta?

Dessa forsta fragor handlar om att kvickt fa distans till tankarna och situationen och aktivera
sitt fornuft. Faktum ar att man med hjalp av hjarnavbildningskameror kan se att mer
primitiva delar av hjarnan (limbiska systemet, reptilhjarnan) ar mer aktiverade vid ilska,
jamfort med mer utvecklade delar av hjarnan (hjarnbarken framme vid pannan). Ett satt att
formulera sig ar ”vi blir alla helt enkelt lite dummare nar vi ar arga”. Vi far alltsa svart att
stanna upp och tanka klokt. De tre fragorna ovan syftar till att fa igang Fornuftet
(hjarnbarken) som da kan lugna de mer primitiva delarna av hjarnan.

2. Hur har jag egentligen tolkat den har situationen? Behdver min
tolkning/uppfattning stimma? Kan min partner ha haft andra, mindre fientliga,
tankar med sitt beteende?

Dessa fragor syftar till att fa oss att granska vara tankar. Vid ilska ar ofta vara tankar
forvrangningar eller tillspetsade overdrifter av verkligheten. | synnerhet nar det kommer till
vad vi tanker om var partners avsikter, som sagt.

3. Gar det att forsta min partners frustration?
Hade jag kanske kunnat reagera likadant? Kan
jag dra mig till minnes situationer da jag gjort
nagot liknande? Hur kdnde jag mig da?

Det ar ocksa ett faktum att var formaga till empati (att
forstaendemassigt och kdanslomassigt forsoka forsta den
andres upplevelser) dramatiskt minskar nar vi ar arga. Vi
behover darfor med hjalp av fragorna ovan starta upp
vara empatimotorer, sa fort som mojligt. Det kan vara

en spannande utmaning att mitt uppe i sin “rattfardiga
ilska” trana pa att ta partnerns perspektiv.

4. Vad behover jag gora nu for att lugna ned mig, sa att jag kan tanka klokt?

Denna fraga syftar till att viacka din problemldsningsformaga, och paminna dig om
verktyg att hantera kanslor som du faktiskt har i din l1ada vid det har laget. Anvand
dem!

Ovningen pé& nasta sida, kan du skriva ut och ta med dig, s& att du ndsta gdng nar du marker
att du ”"sprutar tandvatska pa brinnande kol”, kan ta en time-out och dgna dig at att jobba
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vinY

med dina tankar pa ett nytt satt. Att lara sig att hantera starka tankar kraver en arbetsinsats.

Ar du beredd att ta den kan du fatt mycket 16n fér médan. Lycka till!
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FRIKOPPLING FRAN TANKAR

Titta pa film 5.3 nedan som en introduktion till detta avsnitt, som kommer handla om ett
tredje satt att hantera tankar.

o0
*‘ Film 5.3: Frikoppling fran tankar del 1

Film 5.3 presenterade ytterligare en strategi att hantera tankar. Denna strategi handlar
antagligen om ett helt nytt forhallningssatt for dig. Men du har faktiskt stott pa det tidigare
under behandlingen — medveten
narvaro. Strategin kallas for
kognitiv frikoppling och lars ofta
ut till personer som latt fastnar i
sina tankar, och blir darfor
angestfyllda, deprimerade eller
kroniskt arga.

Nar vi blir arga, ledsna, radda,
eller far vilken annan kansla som

helst, finns det nastan alltid med
tankar i spelet. Sa vad ar tankar
egentligen? Jo, tankar ar produkter som var hjarna skapat at oss. Forsok att se pa din hjarna
som en fabrik — en fabrik som har som en huvuduppgift att bara producera en massa tankar.
Det ar tankar om dig sjalv (“jag ar sa dalig”), andra ("hon forsoker fa mig kdnna mig dalig”),
om datid (“det var battre forr”), framtid ("tdank om hon &r otrogen”), ja det ar tankar om allt
mojligt. Problemet med tankar ar att vi sa latt tror pa dem, fastnar i dem och styrs av dem.
Saken ar den att vissa tankar ar klart problematiska att tro p3, fastna i och styras av...

Nar du maérker att kanslor (framst ilska, vanmakt) inom dig blir starkare, stanna
da upp och gor 6vning 5.1.
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..................................................................................................................................................................................................

/ Ovning 5.1

Férsék sa gott det gar att se dina tankar for det de verkligen dr, dvs. helt enkelt ndgot som
passerar genom ditt medvetande. Tankar ér mentala héndelser — inget mer. Férestdll dig
att dina tankar ér som Iddor, som dyker upp pd ett rullande band och passerar férbi. Tréna
paG att observera tankarna utan att dras in i dem. Ndr en “stérande” tanke kommer, rikta
uppmdrksamhet mot den, vilkomna den och observera den med intresse och nyfikenhet.
Férestdll dig att du stdr bredvid bandet och bara tittar pa flédet av Iddor. Du star stadigt pa
marken och bara studerar, utan att “gd igang” pa det som stdr skrivet pa Iddorna. Sdg till
dig sjdlv: “Aha, ddr kommer den tanken. Och dédr kommer den. Undra vad som stdr skrivet
pa ndsta Idda?” Lat tankarna passera férbi néir de passerar férbi. Visualisera férloppet, om
det underldittar for dig.

Vill du skriva ner och spara évningen gér du enkelt detta under fliken “6vning”, pd
hemsidan.

..................................................................................................................................................................................................

Forsok sa gott det gar att paminna dig sjdlv om att denna 6vning handlar om tréaning. Det
innebar att du just har paborjat nagot nytt och ingen kan forvanta sig att du ska ha en fullt
utvecklad “frikopplingsféormaga” idag. Nar tankar om misslyckande, omdomen eller
sjalvforebraelser kommer (t.ex. "Detta ar omojligt”, "Detta hjdlper inte”, “Jag kommer aldrig
att bli bra”, "Vilken fanig ovning”, “Jag klarar ju ingenting”), hantera dven dessa genom
frikoppling. Detta ar ocksa tankar, precis som dina andra. Var nyfiken pa hur din hjarna
forsoker fa dig att kopa vissa tankar som sanningar. Se om du kan trana pa att behalla
distansen utan att trycka undan tankarna. Lat dem passera nar de passerar. Nar du lagt
marke till vilka lador (tankar) som rullar pa bandet, stanna upp och férsok komma fram till

om tanken ar vard att lagga nagon vikt vid.

En annan strategi for frikoppling, som du horde om i film 5.3, &r att framfor varje tanke ldgga
till ”"Nu far jag en tanke som meddelar mig att...”. Det kanske later krangligt eller banalt. Men
forestall dig foljande scenario.

Din partner har inte kommit hem i tid fran firmafesten. Det rullande bandet har satt igang
Il, II/

och tankarna kring att han kan vara otrogen strémmar in; “Han kommer vara otrogen
detta nu kysser han ndgon annan”, “Han Iémnar mig i morgon”.

Testa nu att framfér varje tanke Iégger till meningen som introducerades ovan; “Nu fér jag
en tanke om att min man kommer vara otrogen”, “Nu far jag en tanke om att han i detta nu
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kysser ndgon annan”, “Nu fdr jag en tanke om att han Iémnar mig i morgon”. Kédnns det
annorlunda? Kdndes tanken lika verklig?

En annan kand psykolog (Mark Willams) sammanfattade kognitiv frikoppling sa har:

“Ndr vi fastnar i vdra tankar dr det som att vi smdlter ihop med dem — vi identifierar oss med
dem. Tankar drar igenom vdrt medvetande och gér att vi kan férsvinna Idngt, Idngt bort.
Utan att ofta mdrka det sveps vi med i en Idng rad av associationer. Vi dr séllan medvetna
om varthdn det bdr oss. Forr eller senare, vaknar vi till och inser att vi uppslukats av tankar
och svepts ivédg. DG kan vi vara i en helt annan sinnesstdmning én innan tankarna tog oss
med pd denna resa. Har du lagt mdrke till det?

Det dr hidpnadsviickande hur mycket makt vi ger objudna tankar utan att veta om det: "Gér
si, gor sa, sdg det, kom ihdg, planera, du maste det, bestdm.” De har férmdgan att driva oss
till vansinne, och gér det ofta!

Hur vdra tankar pdverkas oss beror pa hur vi férhdller oss till dem. Om vi dr i ett tillstand av
klarsynthet ddr vi kan se tankarna komma och gd, spelar det inte sa stor roll vilken typ av
tankar som dyker upp i sinnet. Vi kan se tankarna som de férbipasserande fenomen de dr.
Med hjdlp av kognitiv frikoppling behéver vi inte brottas med tankarna, kimpa emot dem
eller bedéma dem. Istdllet kan vi helt enkelt vdlja att inte dras med tankarna, ndr vi vdl blivit
medvetna om dem.

Av tankar kommer handlingar. Handlingar fdr alla méjliga konsekvenser. | vilka tankar vill vi
investera? Vdr stora utmaning bestdr i att se tankarna tydligt sa att vi kan vdlja vilka tankar
som ska leda till handling och vilka vi bara ska Idta vara”.

| filmen nedan presenteras du fér en bild som forhoppningsvis kan starka din férmaga till
kognitiv frikoppling framdver.

[ 1]
Film 5.4: Frikoppling fran tankar del 2

Filmen kan sammanfattas med de sex fragorna nedan, som samtliga uppmanar dig till att
skapa distans till de tankar som kan skapa problem for dig och andra.

Hjalper den har tanken mig att handla pa ett positivt satt for att hdja min livskvalitet?
Hjalper tanken mig att bli den manniska jag vill vara?

Hjalper den mig att skapa den typ av relationer som jag skulle vilja ha?

Hjalper den mig att knyta an till det jag verkligen satter varde pa?

e wnN e

Hjalper den mig att skapa ett rikt, helt och meningsfullt liv pa lang sikt?
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- Om du svarar jakande pa nagon av de har fragorna ar tanken férmodligen till nytta.
- Om du svarar nekande pa alla ar den troligen inte det. Ga vidare till fraga 6.
6. Vad vill jag gora just nu, istallet for att géra det som tanken sager?

{3
Q‘ﬂ' Du kan efter du ha last detta stycke med fordel borja med hemuppgift 5.3. Den
handlar om ovanstaende satt att hantera negativa automatiska tankar. Genom att borja
med hemuppgiften redan nu hinner du 6va och registrera ett par ganger den har veckan.
Det ar ndr man tranar i sin vardag som de storsta forandringarna kan ske.

Den har modulen har handlat om tankarnas kraft och hur de paverkar vara kanslor och
beteenden. | bérjan av modulen beskrev vi nagra generella mal som vi tanker att du uppnatt
genom att ha gatt igenom texten och 6vningarna.
Forhoppningsvis har texten dkat din forstaelse for hur
var tolkning paverkar hur vi mar och vad vi gor i olika
situationer. Tankarna ar alltsa en del av en storre
helhet som paverkar oss. Om du tanker tilloaka pa

bilden som visar de olika delarna ar det tankarna som

varit i fokus under denna modul. Daremot ar det

viktigt att tdnka pa att alla delarna hanger ihop och

paverkar varandra. | denna modul har du fatt lasa om negativa automatiska tankar som vi
oftast inte ar medvetna om, utan de ”“ploppar” ofta upp snabbt, utan att vi lagger marke vid
dem. Aven om du inte &r medveten om dem s4 finns de dér i ditt bakhuvud och paverkar hur
du kdnner dig. Ett forsta viktigt steg ar att identifiera och observera tankarna. En av dina
hemuppgifter handlar darféor om att du ska fa 6va pa att identifiera och registrera dessa
delar hos dig. For att sedan fundera pa vilken eller vilka av de olika strategier som beskrivits i
modulen som tilltalar dig bast. En av strategierna, bevisprévning, handlade om att undersoka
tankens tillforlitlighet genom att leta efter saker som talar for eller emot din tanke. Om du
kdnner att denna teknik passar dig ar ett tips att skriva ner de fragor som finns i texten och
Ova pa dessa da du upplever jobbiga tankar. Den andra strategin, distansering, handlar om
att hantera sina tankar genom att lira sig att skapa distans till dem. Aven under
distanseringsavsnittet finns det vardefulla fragor att skriva av och anvanda sig av.

Om du inte forstatt allt eller fastnat vid vissa saker sa oroa dig inte. Att forsta tankarnas kraft
ar svart och tar tid. Du kan alltid fraga din behandlare om du undrar éver nagonting. Se
denna vecka som en introduktion till hur negativa tankar paverkar oss och hur vi kan hantera
dem. Ta med dig det som varit relevant for just dig och fortsatt att 6va, for dd kommer du fa
ut mest av behandlingen.
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Hemuppgifter

Bra jobbat! Du har nu fatt information om tankarnas kraft och hur de paverkar vara kanslor

Modul 5

och beteenden. Du har dven fatt 6va pa att stanna upp och identifiera tankar, for att sedan
antingen forsoka forandra eller acceptera tankens narvaro. Under veckan ska du nu fa ova
pa dessa saker for att finna de strategier som passar just dig.

Hemuppgift 5.1 — Fragor fran din behandlare
U Vad ar en negativ automatisk tanke?
U Ge nagra exempel pa egna automatiska tankar.
O Vilken strategi (bevisprovning eller distansering) tror du skulle fungera bast for dig
och varfor?

Hemuppgift 5.2- Registrera och arbeta med dina tankeféllor

Du ska nu ga tillbaka till avsnittet om tankeféallor och fundera kring vilka du sjalv kdnner igen
dig i, eller om du kommer pa egna tankeféllor som du ofta fastnar i? Anvand utrymmet
nedan for att skriva ned dina tankar. Kanske kommer du se att du med storre sannolikhet
fastnar i en viss tankefalla i en viss situation, och i en helt annan tankefdlla i en annan
situation. Att lara kdnna dina egna monster ar ett viktigt steg i hanterandet av automatiska
tankar. Ova pd att hitta dina egna vanligaste tankefillor och bryta dem med hjilp av
alternativa tankar. Registrera tva situationer da du fastnat i nagon tankefalla.

Exempel
Situation Automatiska tankar | Tankefallor Alternativa tankar
Jag och min partner | Hon glémmer att Forhastade Hon kanske ar trott
har atit middag plocka undan bara slutsatser och haronti

for att irritera mig huvudet efter en

jobbig dag

Min partner kommer | Min partner har en Forhastade Han ar trott pa sin
hem till mig for att ny parfym pa sig. Det | slutsatser gamla parfym och vill

se pa film

maste betyda att han
ar otrogen

kanske testa nagot
nytt

Under en livlig
diskussion med min
partner suckar hon
och tittar trottsamt
pa mig

Min partner tycker
att jag ar en dalig
partner

Tankelasning

Hon tycker nog att vi
gatt for langt i
diskussionen och att
ingen av oss
egentligen vill tjafsa
om detta
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Situation Automatiska tankar Tankefallor Alternativa tankar

Hemuppgift 5.3- Hantera negativa automatiska tankar

I modulen har vi gatt igenom flera olika strategier som man kan anvanda sig av for att
hantera negativa automatiska tankar. Som vi skrev i inledningen, och kontinuerligt namnt
under behandlingens gang, fungerar teknikerna olika bra for olika personer. Det viktigaste ar
att du hittar ditt satt att hantera dina tankar pa. | modulen gick vi igenom tre olika strategier:
bevisprovning, konsekvensprovning och kognitiv frikoppling. Ga tillbaka till texten om du
behover en uppfraschning kring vad de olika teknikerna innebar. Valj sedan den eller de
tekniker som tilltalar dig mest och 6va pa denna eller dessa sa manga ganger du kan under
veckan. Skicka sedan in tva registrerade situationer till din behandlare. Detta for att kunna fa
vagledning och svar pa eventuella fragor som dyker upp. Du hittar samtliga hemuppgifter pa
hemsidan.

Exempel

Vald strategi: Konsekvensprévning

Situation: Min partner klagade pd att jag inte hjdlper till tillréickligt hemma. Jag tyckte att

han sa det pa ett nedvdrderande sdtt. Jag bérjade ténka tankar som att “Jag dr ddlig”, ”jag
dr inte vérd honom”, “ingen annan skulle ndgonsin vilja vara med mig”.

Hur gick det? Jag bérjade stdlla mig sjélv en av frdgorna som jag fick med mig i modulen:
“Hur mdnga gdnger har jag ténkt det hdr forr? Hur har det hjélpt mig?”. Jag vet ju att jag
ofta ténker sa hdr, att jag dr vérdelds, sa fort jag blir kritiserad. Det hjélper mig inte alls utan
jag hanterar vanligtvis detta med att bli arg och séga dnnu mer nedvdrderande saker till min
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partner for att dterupprdtta ndgon form av jimvikt mellan oss. Jag tycker att det hjdlpte mig
lite i stunden att tdnka pd detta sdtt och “konsekvenspréva” mina negativa automatiska
tankar. Tankarna férsvann dock inte utan fortsatte mala i huvudet pd mig. Men jag blev inte
sd arg pd min partner som jag brukar bli.

Registrering 1
Vald strategi:

Situation:

Hur gick det?

Registrering 2
Vald strategi:

Situation:

Hur gick det?
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Hemuppgift 5.4: "Barkbatar”

Under den héar veckan vill vi att du provar pa ytterligare en mindfulnessévning. Den kallas for
”Barkbatar” (6vning nr 4 pa hemsidan http://www.nok.se/levmeddinkropp) . | den héar
ovningen guidas du till ett nytt foérhallningssatt till dina tankar — frikoppling fran tankar.
Manga som gjort dvningen upplever att de far en battre forstaelse for hur de kan hantera
tankar med hjalp av medveten ndrvaro. Det ar viktigt att fullfolja hela dvningen, dven om
det kdnns ovant. Det ar forst da du kan avgora om du kan lara dig nagot av 6vningen. Lycka
till!

Hemuppgift 5.5 — Att beratta om valdet for nagon annan

Ga nu tillbaka till din SORK over ett valdstillfalle som du gjorde i modul 2. Du fick i uppgift att
beskriva ett utbrott eller en valdshandelse. Vi vill att du foljer punkterna nedanfér som
handlar om att ldasa texten for nagon annan (inte din partner). Syftet med att gora detta ar
att du ska fortsatta 6éva pa teknikerna du lart dig som handlar om att std ut med vissa
kanslor, sa som skam och skuld istéllet for att undvika dem, eller ta till sa kallade efter-
valdsbeteenden. Genom att moéta dina handlingar pa detta satt hoppas vi att du narmar dig
det svara med att ta ansvar for alla dina ord och beteenden. Vi tanker att 6ppenhet om sina
problem kan férhindra fortsatta problem.

U Las texten for nagon narstaende person annan an din partner.
U Svara pa fragorna nedan och skicka in till din behandlare

Reflektion:

Hur var det att |asa berattelsen?

Vem laste du berattelsen for? Hur togs den emot?

Vilka kanslor och tankar dok upp?
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