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Dagens agenda
Session 7

* Repetition av foregaende fardigheter
* Genomgang av hemuppgift
Paus 15 min

* Introduktion till negativa tankar och
tankefallor

* Hemuppgift
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Repetition och genomgang av hemuppgifter

@ Dela upp trakiga uppgifter i mindre delar som motsvarar ditt
uppmarksamhetsspann

Anvand dig av tekniken Skriv ner stérande tankar da du jobbar
med trakiga uppgifter

Anvand dig av fardigheter for att minska distraherande faktorer i
din arbetsmiljo/kontrollera din arbetsmiljé

Bérja placera och forvara féremal pa de specifika platser som du
har bestamt

Anvind din alarmklocka/klistermirken for att kolla av med dig
sjdlv om du blivit distraherad

Fragor/svarigheter kring tidigare fardigheter?

PRIMA

PAUS!

PRIMA




Introduktion
Q Negativa tankar kan leda till:
oo,,
-Okad distraherbarhet

-negativa kanslor

PRIMA

Negativa tankar

Malet ar att minsla tillfallen da negativa
tankar och stimningslagen paverkar
maojligheterna att paborja eller avsluta en uppgift

For att na malet behover vi:
+ Oka medvetenhet om negativa, stérande tankar
» Utveckla strategier for att minska tankars paverkan

o

PRIMA
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Modell for ADHD/ADD

Grundliggande (neuro-

A

Erfarenhet av
* misslyckande

psykiatriska) svarighe-

ter med

* uppmérksamhet

+ inhibering

* sjdlvreglering (impul-
sivitet)

. i ion
underp

—p | * relationsproblem

|

Negativa tankar och
dvertygelser

(till exempel negativ
sjélvuppfattning och
dalig sjalvkiinsla)

| nesstimning

Forindringar i sin-

A

righeterna med hjilp av
* organisering

gora-listor)
* strategier fér hantering av

»| uppskjutandeproblematik,
undvikande och distraher-

Lyckas inte kompensera svi-

« planering (till exempel att-

barhet
* depression
« skuld
* angest och oro
« ilska
A4
Funktionsnedsiittning

PRIMA

Negativa Automatiska tankar

Manga av vara tankar ar

PRIMA

Tankar, kdnslor och beteende paverkar varandra. A
K T

Tankarna spelar en viktig roll i hur vi kéinner oss i situationer
och hur vi reagerar.

-T ex vid stress kan tankarna som rusar genom huvudet
paverka var prestation.

—de kommer av sig

Ibland &r de hjalpsamma och ibland kan de hindra oss fran att
na vart mal
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Olika tolkningar innebar olika kanslor

A. Situation B. Automatiska tankar

Stephanie gar forbi i "Hon tycker att jag ar usel Skam, skuld, angest
korridoren utan att heja pa mitt jobb”
Stephanie gar forbi i ”Hon sag nog inte mig” Likgiltig

korridoren utan att heja

Stephanie gar forbi i ”Hon maste ha jattemycket  Vilken kénsla?
korridoren utan att heja att géra om hon inte hinner

hejal”
Stephanie gar forbi i Vilken tolkning? lska, irritation

korridoren utan att heja

PRIMA

Relationen mellan tankar, kdnslor och beteenden

Negativa automatiska tankar kan leda till undvikande eftersom
Vi:

1: far daligt sjalvfortroende

2: forvantar sig att situationen ska leda till nagot negativt.

Situation

Negativ automatisk tanke

Angest, frustration, \
irritation, depression Undvikande

N\

Uppgiften blir inte gjord
(misslyckande)

Forsta steget att bryta den onda cirkeln dr att identifiera och
stanna upp vid de negativa automatiska tankarna.

PRIMA
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Tidpunkt och Automatiska
situation tankar

Var hemma, Det har kommer
tankte pa att att bli sa mycket
deklarera arbete.
Jag kommer
aldrig bli klar.
Jag kommer

aldrig hitta allt
jag behover.

Jag kommer att
bli granskad.

Jag kommer bli
tvungen att
betala en massa
pengar i
slutandan.

Exempel

Hopploshet (80)
Oro (75)

Frustration (80)

PRIMA

Undviker,
skjuter upp

Gar och diskar

EHSIor, 0-100

Sként i stunden,
nojd med att ha
diskat. Men...

...Angest 6ver
att inte ha
deklarerat

Fler tankar om
att vara dalig

11

Q Fardighet 1: Identifiera negativa automatiska tankar Q

* Formuldr Tank pa en (jobbig) situation under veckan, som hade att géra med
bristande struktur eller andra AD(H)D-symtom.

*  Kolumn 1: En kort beskrivning av situationen.
Né&r? Var? Med vem? Vad hdnde? 1-2 meningar

*  Kolumn 2: Dina tankar.

Vilka tankar flog genom ditt huvud? Vad sa du till dig sjalv om situationen?
Vad ténkte du om andra méanniskor, om dig sjalv, om den roll du spelade?

Vad var du radd skulle handa?

Vad ar det varsta som skulle kunna hdnda om radslan besannats?
Vad sdger detta om vad andra personer tycker om och kdnner infor dig?

*  Kolumn 3: Kénslor

skatta intensiteten i varje kdnsla pa en skala fran 0-100 (O=minst intensiv, 100=mest

intensiv)

PRIMA

12
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b . . .. /X
\\ﬂ\ Introduktion till tankefallor b \}\

* Ofta dyker samma typ av negativa automatiska tankar
upp.

* Deinnehaller ofta férvréngningar av verkligheten, sa
kallade "tankefallor”.

PRIMA

13

1. Allt-eller-inget-tinkande: du ser ~ Om jag inte gor allt perfekt ar det ingen idé att
saker och ting i svart-vitt gora det alls

2. Overgeneralisering: Du ser en Typiskt. Jag missade bussen — jag kommer aldrig
enskild negativ hindelse som en del  lyckas komma i tid.
av ett evigt monster

3. Selektiv abstraktion: Du fokuserar Nar jag redovisade pa motet sa var det en person
endast pa de negativa detaljerna i en som sdg uttrakad ut, undrar vad den tankte pa...
situation och bortser fran de positiva

aspekterna

4. Diskvalificering av det positiva: Jag klarade bara tentan for att den var sa latt, vem
Du bortser fran positiva erfarenheter som helst hade kunnat lyckas med det!

genom att bestdmma att de av en

eller annan anledning "inte raknas”.

5. Forhastade slutsatser: Du drar Min chef verkar vara pa daligt humor — jag
negativa slutsatser trots att det inte  kommer sakert fa sparken.
finns dvertygande bevis for dessa.

PRIMA
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Tankefalla

6. Tankeldsning: Du drar slutsatsen att
nagon reagerar negativt pa dig och du
anstranger dig inte for att ta reda pa om
det verkligen &r sa.

7. Spadomar: Du forutspar att nagot ska
sluta daligt

8. Katastroftdankande: Du tillskriver dina
misstag extrema och hemska
konsekvenser.

9. Forminskning och forstoring: Du
overdriver vikten av saker eller férminskar
dem tills de framstar som helt oviktiga.

10. Kanslotdankande: Du tror att dina
negativa kdnslor speglar hur verkligheten ser
ut "Om jag kdnner sa, sa maste det vara pa
det viset”.

11. Borde-tankande: Du forsoker motivera
dig sjalv med fraserna ”"borde” och “borde

inte”.

Hon ser verkligen sur ut. Hon maste vara arg
pa mig for att jag var sen.

Aven om jag tar mig ivig pa semester
kommer hotellet sékert vara daligt.

Eftersom jag fick underkdnt pa den har
uppgiften kommer jag nog aldrig lyckas ta
examen...

Asch, jag har ju inte hamnat hos
Kronofogden an. En till sen rakning spelar val
ingen roll.

Jag kdnner mig jatteobekvam — jag har
sakert gjort bort mig!

Jag borde verkligen ga upp tidigare pa
morgonarna.

MA
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Tankefilla

12. Etikettering: Ett slags extrem form av
overgeneralisering. Istallet for att beskriva
ett fel eller misstag du gjort stamplar du dig
sjalv som en misslyckad person.

13. Personalisering: Du ser negativa
handelser som bevis pa negativa
personlighetsdrag hos dig sjalv eller andra
eller sa tar du personligt ansvar for
handelser du inte ar ansvarig for.

14. Maladaptivt tankande: Du fokuserar pa
en tanke som kanske ar sann men som du
inte kan 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.

PRI

Jag ar helt enkelt en misslyckad slarver.

Sant har hander bara for att jag ar sa klantig.

Jag har sa sjukt mycket att gora idag!
Jag har kommit for sent 3 dagar den har
veckan.

MA
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“\

C\\X\ Fardighet 2: att upptacka tankefdllor +_

i

1. Titta pa listan med dina tankar

2. Titta pa listan med tankefallor och se om du kan hitta dessa
monster i ditt tdnkande.

3. De tankefallor du hittar skriver du sedan ner

Alla negativa tankar ar inte tankefallor.

Ibland ar det realistiskt att en viss situation leder till en negativ tanke
och en helt rimlig negativ kdnsla.

- Men om du utover de tankarna ocksd drar forhastade eller for langt
gaende slutsatser, kan det leda till 6kade negativa kédnslor och att fler
problem laggs till.

Exempel: fastna i trafiken pd végen till en tenta

PRIMA

(N

9\
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Exempel 2
Tidpunkt & situation Kansla, 0-100 LELLGEE]
Forbereder en Jag maste slutféra Hoppldshet (80) Allt-eller-inget-
rapport till jobbet allt idag tankande
Jag maste gora det Orolig (75) Allt-eller-inget-
har perfekt tankande

Borde-tankande

Om jag inte blirklar ~ Nedstamd (60) Tankeldsning
kommer min chef bli

arg

Om rapporten inte ar Katastroftankande

perfekt och min chef
blir arg kommer jag
att bli av med jobbet

Typiskt mig att gora  Frustration (90) Personalisering
detta i sista minuten

PRIMA
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Fallgropar
For en del personer blir tankarna mer "verkliga” och svarare att
hantera om de skrivs ner.

* Tanken finns anda i huvudet och paverkar dig oavsett om du
skriver ner den eller inte.

* Trots att det kan kdnnas svart att se tanken nedskriven pa pappret
sa kommer det i langden att hjalpa dig att ma battre.

Det kan vara svart att satta ord pa kanslor och du férsoker
kanske komma pa den basta beskrivningen av kdnslan.

* Ta den férsta kdanslan som poppar upp i huvudet dven om det inte
ar perfekt.

* Med tiden kommer det att bli |attare att beskriva kanslor.

PRIMA
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Hemuppgifter
1. Anvand kalender och att-gora- listan VARJE DAG!
2. Skatta varje uppgift pa att-gora-listan som en A-, B- eller C-
uppgift
3. Ova pé att genomfdra alla A-uppgifter innan B-uppgifterna,
och alla B-uppgifter innan C-uppgifterna
4. Anvand problemldsningsstrategier (problemldsning i 5 steg,
dela upp stora uppgifter i mindre steg efter behov)

5. Fortsatt att sortera post och papper enligt det system du
utvecklat

6. Fortsatt Iagga in viktiga papper i ditt dokumentsystem

PRIMA
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7. Dela upp trakiga uppgifter i mindre delar som motsvarar
ditt uppmarksamhetsspann

8. Anvand dig av tekniken Skriv ner stérande tankar da du
jobbar med trakiga uppgifter

9. Anvand dig av fardigheter for att minska distraherande
faktorer i din arbetsmiljo

10. Borja placera och forvara foremal pa de specifika
platser som du har bestamt

11. Anvand din alarmklocka for att kolla av med dig sjalv om
du blivit distraherad

12. Fylla i formuldret Registrering av tankar for minst tva

situationer under den kommande veckan. O\ | e
L
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