Information om Negativa Automatiska Tankar

Negativa automatiska tankar ar den typen av tankar som vi inte har bestamt oss for att tanka pa. De
har en tendens att fastna i en “loop” i hjarnan och kan liknas vid en radio som star paslagen i

huvudet.

Ibland kan dessa tankar vara hjalpsamma for oss och leda till ett konstruktivt beteende.

Exempelvis kan en negativ automatisk tanke i en farlig situation leda till att vi kdnner en stark radsla
och vidtar atgarder som skyddar oss. MEN oftast stéller de till det for oss och leder till negativa
kanslor och beteenden som inte &r i linje med vara mal.

Sadana tankar precis som alla andra paverkar hur vi kdnner oss och beter oss i en viss situation.

EXEMPEL
Tidpunkt och Negativa automatiska Kanslor Beteende Konsekvenser
situation tankar
Vaknar pa Det kommer ta en evighet | Hopploshet, oro Undviker att I STUNDEN kéanns det

morgonen. Ser
att diskhon éar
full med disk

att diska klart.

Typiskt mig att vanta tills
jag inte har nagra muggar
kvar att anvanda.

Sadant hander bara for att
jag ar en slarvig person!

Jag kommer aldrig lyckas ta
itu med disken varje dag.

Jag kommer sadkert tappa
nagra tallrikar i golvet.

Frustration

Besvikelse, skam

Hopploshet,
nedstamdhet

Nedstamdhet

diska, skjuter
upp

Borjar scrollai
mobilen

skont att distrahera sig
fran negativa tankar
och kénslor.

MEN PA LANG SIKT
kdnner man angest
Over att inte ha
kommit igdng med
disken. Tankar om att
vara dalig och
inkompetent
BEKRAFTAS och
UPPREPAS.

Alla negativa automatiska tankar fran exemplet ovan leder till att man undviker att paborja en

uppgift.

Undvikandet skyddar oss fran negativa tankar och kanslor pa kort sikt, men pa lang sikt ar det
snarare tvartom. Negativa tankar och kdnslor 6kar bade i sin frekvens och styrka. Att jag inte har
tagit itu med disken annu en gang bekraftar mina tankar om att jag ar en slarvig, klumpig och
misslyckad person.

Oftast betraktar vi automatiska tankar som nagonting som kommer av sig sjalvt och inte gar att

paverka. Manga ganger ar vi inte ens medvetna om att negativa automatiska tankar foregar vara
undvikande beteenden.

Det positiva dr att man faktiskt kan paverka sina negativa automatiska tankar! Man kan lara sig
bade att identifiera tankarna och stanna upp nar de uppstar samt lara sig strategier for att minska
deras paverkan pa vara kanslor och beteenden.



