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5 tips for att bryta negativa tankar!

* Fokus: Hur negativt och trostlost livet an kan verka sa finns det alltid positiva
saker, det galler bara att hitta dom. Se dig omkring och fokusera pa det som
fungerar bra och gor dig glad och Iat dina tankar kretsa kring det. Kan du absolut
inte hitta nagot positivt att fokusera pa sa gor en medménniska glad och var
tacksam for att du har den férmagan.

* Gummisnodden: Satt en gummisnodd runt handleden och varje gang en
negativ tanke kommer sa snartar du till med gummisnodden. Da avbryter du
tanken och kan istéllet stoppa dit en mer konstruktiv tanke.

* Logik: Nar du kommer pa dig sjalv med att tdnka negativa tankar sa satt igang
en diskussion med dig sjélv och anvénd logiken. S&g: det hér ar bara en tanke,
den har ingenting med verkligheten att géra och om jag later den har tanken fa
spinna vidare sa kommer det att paverka mitt humor och jag kommer snart att
k&nna mig helt vardel6s. Sedan borjar du successivt byta ut dessa tankar mot
mer konstruktiva tankar.

* Nuet: Bryt negativa tankemonster genom att sysselsatta hjarnan med nuet.
Fokusera med alla dina sinnen pa det som du for tillfallet haller pa med. Om
tankarna dock ar véldigt efterhdngsna brukar det fungera véldigt bra att gora
nagot fysiskt och garna lite finmotoriskt for det kraver mer uppméarksamhet av
hjarnan. Du kan till exempel diska for hand, putsa fonster, handarbeta, pussla,
|6sa korsord, snickra, mala etc.

* Skriv: Nar du bryter en negativ tanke sa ar det bra att ha fardiga konstruktiva
tankar att byta med. Sa satt dig ner och skriv en lang lista med konstruktiva
tankar som du kan valja fran nar du behover byta tankar. Ett tips har &r att fraga
en person som star dig nara och som du litar pa och be personen saga nagra
positiva saker om dig. Av det som personen sager sa véljer du ut de saker som
du kan halla med om for meningen &r ju att du ska vara arlig mot dig sjalv, det
gar lattare om du tror pa dina tankar. Det galler forstas dom konstruktiva
tankarna, de negativa tankarna koper vi rakt av &ven om det &r ren och skér 1ogn.
Tyvarr.
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