Tips for att viinda en
negativ tankespiral

Har far du tips pa hur du kan vanda den negativa spiralen eller atminstone halla
hakan ovanfor vattenytan

Forutom fysisk aktivitet, struktur och dagliga rutiner sa &r det ocksa viktigt att ta
hand om den mentala delen. Ett daligt sjalvfortroende och en lag sjalvkansla bar
man ofta pa utsidan och det kan smitta av sig pa omgivningen, pa samma sétt
kan ett bra sjalvfortroende och en bra sjalvkansla vara svart att varja sig emot.

Hur kan du da anvéanda dina tankar till att arbeta for dig istallet for mot dig?
Bdrja med att uppmarksamma vilka tankar du har om dig sjalv. Ett knep for det
ar att vara uppmarksam pa dina kanslor. En kénsla foregas alltid av en tanke. Sa
om du kanner dig glad, lycklig, stark, vardefull sa betyder det att dina tankar gar
I dom banorna.

Om du & andra sidan kanner dig ledsen, olycklig, vérdelos sa &r det dags att
uppmarksamma dina tankar och forsdka byta ut dom mot mer konstruktiva
tankar. Ett effektivt sétt att bryta de negativa tankebanorna ar gora listor med
dina bra sidor och egenskaper. Att skriva ner saker ar véldigt effektfullt.
Effekten blir &nnu stérre om du sedan laser hogt vad du skrivit ner. Du kan
ocksa gora en lista pa saker som du ar stolt dver, en lista 6ver saker som du
presterat, en lista 6ver roliga saker som du tycker om att gora.

Nedan foljer ett exempel pa hur en lista kan se ut:

e Jag ar dlskad av min familj och de ar stolta 6ver mig
e Jag ar kreativ

e Jag har manga fina vanner

e Jag ar omtanksam

e Jag tar hand om mig sjélv

e Jag ar full av iver infér en ny dag

e Jag ar bra

e Jag fortjanar allt gott

e Jag forlater alla som sarat mig

e Jag forlater mig sjalv

e Jag accepterar mig som jag &r

e Jag ar full av gladje

e Jag kan bli vad jag vill

e Jag vill lara mig nya saker — soker utmaning
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Tips for att viinda en
negativ tankespiral

e Jag dr en sjalvstandig person

e Jag ser och hor med kérlek och omsorg

e Jag mediterar, njuter av naturen

e Jag hjalper de som har det svart

e Jag anvander mina erfarenheter

e Jag tar mig tid att leka med barnet inom mig

Ett annat sétt att bryta tankebanor &r att gora vardagliga saker pa andra satt an du
ar van vid; duscha i morker, byt sittplatser kring matbordet, borsta tanderna med
“fel” hand, kl pa dig i omviind ordning osv. Nir man gor sa har aktiverar man
bada hjarnhalvorna och vécker kreativiteten till liv.

Har ar en lista pa saker som du ocksa kan gora nar du kanner dig nere:

e Tala med familjen

¢ Ring en riktigt god vén

e Ge dig ut och motionera — de bildade endorfinerna ger dig en lyckokénsla

e Vet att varje dag ar en ny dag i ditt liv

e Ga och se en rolig film

e Lyssna pa musik

e GOr avslappningsévningar

e Meditera

e Se framat

e Kom ihag dina fritidsintressen

e Lyssna pa talbocker

e Skriv eller mala ner dina tankar

e Glad dig dver de sma tingen — ett vackert vader, faglars sang, den forsta
snodroppen, ett varmt leende

e Anmal dig till en kurs

Det ar ocksa viktigt att visualisera och fantisera. Ett satt ar att gora en
’skattkarta”. Du behdver ett stort papper, tidningar, klister/tejp och en sax. Klipp
ur bilder som representerar dina énskningar ur tidningarna, klipp dven ut ord
eller bokstaver sa du far med text. Klistra/tejpa sedan bilderna och orden pa
papperet som nu ar en skattkarta 6ver dina 6nskningar. Satt upp detta papper
nagonstans dar du ser det varenda dag. Titta pa papperet ofta och notera vilka
kanslor det vacker inom dig.

Det viktiga ar att vi aldrig slutar dromma, aldrig slutar fantisera.
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