1. AlIT-eller-inget-tankanae: au ser saker ocn tng I svart-vit Om jag inte gor al It perfekt ar det ingen idé att gora
det alls

Z. Lvergeneralisering: pu ser en enskiia negatv nanaeise som en TypISkt Jag missade bussen _ jag kommer aldrig

del av ett evigt monster lyckas komma i tid

3. SEIeKTIV apstraktion: LU TOKUSErar enaast pa ae negativa Nér jag redovisade p& motet s& var det en person som

detaljerna i en situation och bortser fran de positiva aspekterna ség uttrakad ut. undrar vad den tinkte pé
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4. DISKvallTicering av aet positva: Du portser Tran posituva \]ag klarade bara tentan for att den var Sé Iatt vem

erfarenheter genom att bestdmma att de av en eller annan anledning som helst hade kunnat chkas med det! '

”inte raknas”. )

5. FOrnastade SIutsatser: Lu arar negauva SIutsatser trots att aet Min chef verkar vara pé déligt humor — jag kommer
inte finns dvertygande bevis for dessa. sakert f& sparken.

0. 1aNKEIasNINg: LU arar SIUTSAtsen att nagon reagerar negauvipa — Haon ser verkligen sur ut. Hon maste vara arg pé mig
dig och du anstranger dig inte for att ta reda pa om det verkligen ar for att jag var sen ’

sa.

/. Spagomar: Du Torutspar att nagot ska siuta aalgt Aven om jag tar mig ivég pé semester kommer
hotellet sakert vara daligt.
8. Katastrortankanae: DU TIISKIIVEr aina misstag extrema ocn Eftersom jag fick underkant pé den har uppgiften

hemska konsekvenser. kommer jag nog aldrig lyckas ta examen...

9. Forminskning och forstoring: Du Gverdriver Asch, jag har ju inte hamnat hos Kronofogden an. En

vikten av saker eller forminskar dem tills de till sen rékning spelar val ingen roll.

framstar som helt oviktiga.

10. Kéanslotankande: Du tror att dina negativa Jag kanner mig jatteobekvam — jag har sékert gjort
kénslor speglar hur verkligheten ser ut Om jag bort mig!

kanner s, s& maste det vara pa det viset”.

11. Borde-tédnkande: Du forsdker motivera dig Jag borde verkligen ga upp tidigare pa morgonarna.

sjdlv med fraserna ”borde” och “borde inte”.

12. Etikettering: Ett slags extrem form av Jag ér helt enkelt en misslyckad slarver.
overgeneralisering. Istallet for att beskriva ett fel

eller misstag du gjort stdmplar du dig sjalv som en

misslyckad person.

13. Personalisering: Du ser negativa handelser Sant har hander bara for att jag ar sa klantig.
som bevis pa negativa personlighetsdrag hos dig

sjélv eller andra eller sa tar du personligt ansvar

for handelser du inte dr ansvarig for.

14. Maladaptivt tankande: Du fokuserar pa en Jag har sa sjukt mycket att gora idag!

tanke som kanske ar sann men som du inte kan Jag har kommit for sent 3 dagar den hér veckan.
paverka. Att 6verdrivet fokusera pa en negativ

tanke kan bli som ett slags sjalvkritik och kan

distrahera dig fran viktiga uppgifter eller fran att

prova nya beteenden.



