Andra tankemonster
Fran negativ till positiv tanke

Vara negativa tankar har tyvarr formagan att snurra runt i tankekedjor eller tankespiraler.

Men nar du hamnar i en sadan spiral ar risken stor for att du repetera samma tanke och
beteende i odndlighet.

| den har utmaningen far du trana dig pa att omvandla dina negativa bantningstankar till mer
positiva och |6sningsorienterade tankar. En riktig hjarngymnastik men som hjalper dig i det
héar viktiga mentala skiftet! Att satta stopp for dina bantningstankar gor att du kan omvandla
att beteende eller en vana till en mer positiv och kontrollerad handling!

Som underlag hittar du tomma mallar har nedanfér och med stodfragor som hjalper
dig att utveckla dina tankekedjor!

Tva tank och olika resultat?

Att sitta fast i det Vdgen framdt till
som har varit nya lésningar
Negativ Positiv
Tankekedja Tankekedja

GoOr sa har:

1) Valj ut en vanlig bantningstanke som du ofta repeterar. Tank efter hur du brukar

2)

reagera och agera pa den tanken och for in i den i den negativa tankekedjan. Sedan
fortsatter du att utveckla vidare i s manga steg som du kommer pa.

Darefter leker du med samma tanke och funderar over hur du skulle kunna tanka

och gora "istallet for”. Fyll i forloppet i den positiva spiralen och l1at fantasin ta dig sa
langt som mojligt!
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3) Jamfor sedan de 2 tankekedjorna och kann efter hur du upplever skillnaden i de har
olika tankesatten! Kanslomassigt, mentalt och inte minst hur det kan paverka dig rent
praktiskt i ditt vardagsliv.

Antalet rundlar som du behéver fylla i kan bade férkortas som utdkas beroende pa vad du
kommer fram till i dina reflektioner.

Har far du exemplet fran foreldsningen som inspiration!

Negativ tankespiral

Du arinte Jobbiga
duktig kanslor

Skuld & Negativa
skam tankar

Trost-
handlar

1- Har gatt upp i vikt eller vagen star helt still.

2- Kanner mig frustrerad och stressad av situationen!

3- Triggar igang tankar som “ar inte tillrackligt duktig” eller "nu jag misslyckas igen”!
4- Kanner mig ledsen, frustrerad, blir sugen och koper hem nagot att trésta mig med.
”|

5- Dubbel frustration pa kvéllen, "gatt upp i vikt” och "smalt i mig godis

6- Resultat: Kdnner mig helt oduglig och vill ge upp!
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Positiv tankekedja

Vi tar det fran borjan igen!

Kontroll
igen

Vad
forandra

Komp-
handlar

1- Har gatt upp i vikt eller vagen star helt still.

2- Kanns inte roligt men staller mig fragan det hander?
(Fraga ”Varfér” sdtter igang tankeverksamheten)

3- Kommer pa att jag “slarva med maten igen” och "kdnner sug och smaater mer”.
(Svaret pa fragan “varfér” leder till att férsta orsaken bakom)

4- Gar fran jobbet och handlar hem bra mellanmal!
(Tagit beslut om att dtgdrda problemet och det hdr blir starten)

5- Under kvallen ser jag 6ver hur jag kan forbattra mina rutiner for framtiden.
(Planerar och bygger en strategi for att slippa hamna ddr igen)

6- Resultat: Mdr bdttre, gér ndgot at situationen och kénsla av kontroll dr tillbaka!

Jamfor sedan dina tva tankekedjor!
Vad blir det for skillnaden nar du skifta ditt satt att tdnka fran en negativ tanke till en positiv
tanke?

Det ar alltid viktigt att du ifragasatter hur du tanker, om det ar sant eller inte, eller om dar
kan finnas andra forklaringar pa situationen. Nar du ifragasatter dina negativa tankar och
beteenden sa blir det mojligt for dig att skifta dina tankemonster, ta klokare och battre
beslut. Det hindrar dig dven fran att automatiskt aka med i ett tank som ar helt felaktigt och
som leder dig till tokiga handlingar.
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Mall Negativ tankekedja

1: Din bantningstanke

2: Hur reagerar du pa den tanken eller vad sager du till dig sjdlv i den stunden?

3: Vilka andra negativa tankar triggas da igang?

4: Hur brukar du hantera eller géra i den har situationen?

5: Vilken effekt far det pa dig, kinslomassigt, mentalt eller rent praktiskt?

6: Vad blir slutresultatet och kdnns det ratt eller fel?
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Mall Positiv tankekedja

1: Din bantningstanke

2: Stéll dig fragan varfor det hander?

3: Tank efter vad som &r de verkliga orsakerna som ligger bakom?

4: Vad skulle du kunna gora ”i stéllet for” och vilka beslut skulle du da ta?

5: Finns det nagot annat du kan gora for att forhindra att situationen upprepar sig igen?
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6: Hur blir resultatet i jamférelse med den negativa bantningstanken?

Fundera en stund pa det och anteckna géirna vad som du kommer fram till hdr nedanfor!

Lycka till!
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