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Ändra tankemönster  
Från negativ till positiv tanke 

Våra negativa tankar har tyvärr förmågan att snurra runt i tankekedjor eller tankespiraler. 

Men när du hamnar i en sådan spiral är risken stor för att du repetera samma tanke och 

beteende i oändlighet.  

I den här utmaningen får du träna dig på att omvandla dina negativa bantningstankar till mer 

positiva och lösningsorienterade tankar. En riktig hjärngymnastik men som hjälper dig i det 

här viktiga mentala skiftet! Att sätta stopp för dina bantningstankar gör att du kan omvandla 

att beteende eller en vana till en mer positiv och kontrollerad handling! 

• Som underlag hittar du tomma mallar här nedanför och med stödfrågor som hjälper 

dig att utveckla dina tankekedjor!  

 

 

 

 

Gör så här: 

1) Välj ut en vanlig bantningstanke som du ofta repeterar. Tänk efter hur du brukar 

reagera och agera på den tanken och för in i den i den negativa tankekedjan. Sedan 

fortsätter du att utveckla vidare i så många steg som du kommer på.  

2) Därefter leker du med samma tanke och funderar över hur du skulle kunna tänka 

och göra ”istället för”. Fyll i förloppet i den positiva spiralen och låt fantasin ta dig så 

långt som möjligt!  
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3) Jämför sedan de 2 tankekedjorna och känn efter hur du upplever skillnaden i de här 

olika tankesätten! Känslomässigt, mentalt och inte minst hur det kan påverka dig rent 

praktiskt i ditt vardagsliv. 

Antalet rundlar som du behöver fylla i kan både förkortas som utökas beroende på vad du 

kommer fram till i dina reflektioner. 

 

Här får du exemplet från föreläsningen som inspiration! 

Negativ tankespiral 

 

 

 

1- Har gått upp i vikt eller vågen står helt still. 

2- Känner mig frustrerad och stressad av situationen! 

3- Triggar igång tankar som ”är inte tillräckligt duktig” eller ”nu jag misslyckas igen”! 

4- Känner mig ledsen, frustrerad, blir sugen och köper hem något att trösta mig med. 

5- Dubbel frustration på kvällen, ”gått upp i vikt” och ”smält i mig godis”! 

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

Vi tar det från början igen! 

 

 

1- Har gått upp i vikt eller vågen står helt still. 

2- Känns inte roligt men ställer mig frågan det händer?  

(Fråga ”Varför” sätter igång tankeverksamheten) 

3- Kommer på att jag ”slarva med maten igen” och ”känner sug och småäter mer”.  

(Svaret på frågan ”varför” leder till att förstå orsaken bakom) 

4- Går från jobbet och handlar hem bra mellanmål! 

(Tagit beslut om att åtgärda problemet och det här blir starten)  

5- Under kvällen ser jag över hur jag kan förbättra mina rutiner för framtiden. 

(Planerar och bygger en strategi för att slippa hamna där igen)   

6- Resultat: Mår bättre, gör något åt situationen och känsla av kontroll är tillbaka!  

 

Jämför sedan dina två tankekedjor! 

Vad blir det för skillnaden när du skifta ditt sätt att tänka från en negativ tanke till en positiv 

tanke?  

Det är alltid viktigt att du ifrågasätter hur du tänker, om det är sant eller inte, eller om där 

kan finnas andra förklaringar på situationen. När du ifrågasätter dina negativa tankar och 

beteenden så blir det möjligt för dig att skifta dina tankemönster, ta klokare och bättre 

beslut.  Det hindrar dig även från att automatiskt åka med i ett tänk som är helt felaktigt och 

som leder dig till tokiga handlingar. 
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Mall Negativ tankekedja 

 

 

 

1: Din bantningstanke 

 

 

2: Hur reagerar du på den tanken eller vad säger du till dig själv i den stunden? 

 

 

3: Vilka andra negativa tankar triggas då igång? 

 

 

4: Hur brukar du hantera eller göra i den här situationen? 

 

 

5: Vilken effekt får det på dig, känslomässigt, mentalt eller rent praktiskt? 

 

 

6: Vad blir slutresultatet och känns det rätt eller fel? 
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Mall Positiv tankekedja 

 

 

 

1: Din bantningstanke 

 

 

2: Ställ dig frågan varför det händer? 

 

 

 

3: Tänk efter vad som är de verkliga orsakerna som ligger bakom? 

 

 

 

4: Vad skulle du kunna göra ”i stället för” och vilka beslut skulle du då ta? 

 

 

 

5: Finns det något annat du kan göra för att förhindra att situationen upprepar sig igen? 
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6: Hur blir resultatet i jämförelse med den negativa bantningstanken? 

 

Fundera en stund på det och anteckna gärna vad som du kommer fram till här nedanför! 

Lycka till! 

 

 

 

 

 

 


