


Dagens agenda
Session 8

* Repetition av foregaende fardigheter
 Genomgang av hemuppgift

Paus ca 15 min

* Hjalpsamt/realistiskt tdnkande

* Hemuppgift

PRIMA



Repetition och genomgang av hemuppgifter

* Modulen planering och organisation
* Modulen distraherbarhet

* Forra veckan: Tankar

1. Identifiera och beskriva automatiska tankar och
tankefallor

PRIMA



AIA Fardighet: Formulera AIA

hjalpsamma/realistiska tankar

| denna session kommer du att borja lara dig
strategier for att komma ur tankefallor och istallet
utveckla mer hjalpsamma tankar

\Vialet ar att hjalpa dig omvandla storande,
nedlatande tankar till mer stottande och végledande.

FOr att forsta hur kraftfulla tankar kan vara berattar vi
foljande berattelse...

PRIMA



Formulera hjdlpsamma/realistiska tankar

Syftet ar att uppmarksamma negativa, nedslaende tankar som dyker upp
(Tranare A:s tankar) och att lara dig att utveckla ett mer stéttande och
rationellt tainkande (Tranare B).

Hjdlpsamt/realistiskt téiinkande ar ett mer balanserat,

objektivt och konstruktivt satt att tanka om
situationen

PRIMA



PAUS!

AAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAA



Sa har gor du:
1. Ga tillbaka till en av de tankeregistreringar du har
gjort.
2. Titta pa de automatiska tankar och tankefallor som
du identifierade.
3. Utvardera hur pass hjalpsam varje tanke ar, med
hjélp av fragorna pa ndista sida.
-Skriv garna svar pa fragorna.

4. Utifran dina svar pa fragorna, formulera en ny
hjdlpsam/realistisk tanke.

Tanken bor minska risken for undvikande
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Fragor att stalla till en tanke

Vad har du for bevis for att detta ar sant?
Finns det en alternativ forklaring?

Vad ar det varsta som kan handa?

Vad skulle en bra van/tranare B saga till mig i den har situationen?
Vad skulle jag saga till en bra van som var i samma situation?

P3 vilket satt ar pastaendet en tankefalla?

Har din bild av situationen tagit orimliga proportioner?

Om jag lyssnar pa den har tanken nu, hur skulle det paverka mitt beteende? Skulle det hjalpa
mig eller gora det varre?

Oroar jag mig overdrivet mycket for detta?
Kan jag anvdanda mig av nagon fardighet for att hantera situationen?

PRIMA



B Exempel pa hjalpsamma tankar | - nyansering (@9

e Att... ar inte samma sak som att ...

 Att jag gjorde ... 4r inte samma sak som att jag AR ...

Att komma for sent dr inte samma sak som att vara
misslyckad

Att bli avvisad dr inte lika med att man kommer vara
ensam for alltid.

PRIMA



AN AN

 Det varsta som kan handa ar ... och det ar inte sa
sannolikt.

Det vérsta som kan hdnda dr att jag far sparken, och det ér
inte sa sannolikt!

* Det varsta som kan handa ar... och det kan jag
hantera.

Det vdrsta som kan hédnda dr att nagon blir arg, och det
kan jag hantera dven om det dr jobbigt.

* Vad gor det om hundra ar? An sen da?
Om ndgra dagar har jag glomt detta.




=<

* Anvand ”Jag vill” istallet for “jag maste/borde”

Jag maste bli battre pa attta | Jag vill bli battre pa att ta tag

tag i saker! i saker

Jag borde trana Jag vill trana for att...

Jag borde kunna jobba och Jag valjer att prioritera min
umgas med familjen familj

* Vid ohjalpsamma tankar:
Vilka I6sningar kan jag prova?
Vad ér méjligt att paverka just nu?



Fastna inte i att hitta exakt ratt tankefalla

1. forsta att en automatisk tanke kan vara ett tankefel
2. Gora om tanken till en hjalpsam tanke

Kolla pa "fragor att stalla till en tanke" om det ar svart att
komma pa en hjalpsam tanke.

Det tar tid att lara in nya tankevanor! Fortsatt skapa
hjalpsamma tankar fast de inte har effekt direkt!



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 pa att genomfdra alla A-uppgifter innan B-uppgifterna,
och alla B-uppgifter innan C-uppgifterna

4. Anvand problemlosningsstrategier (Att valja handlingsplan,
dela upp stora uppgifter i mindre steg efter behov)
5. Fortsatt att sortera post och papper enligt det system du

utvecklat Engagera manniskor i din nara omgivning om det
behdvs

6. Fortsatt lagga in viktiga papper i ditt dokumentsystem



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 formula@ret Registrering av tankar, for att gora en
lista 6ver automatiska tankar, tankefallor och hjalpsamma
tankar. ‘¢



