:

¥

OVNING Negativa tankar- Altande

Det dr viktigt att ibland kunna stanna upp, ténka efter och reflektera 6ver de tuffare sakerna som
intrdffar i livet.

Men man behéver kunna skilja vad som dr reflektion, problemlésning och kanske sorgebearbetning,
ifrén vad som i stdllet blivit ett destruktivt dltande som ékar varat “lidande”, fdr oss att ma sémre.

Ndir vi tdnker pd ndgon ”oférrdtt” eller jobbig hdndelse under Idng tid utan att det leder

ndgonstans, da dltar vi..

Stall dig fragan: Har jag fastnat i och tankt de har tankarna valdigt manga ganger
forut?
e Om svaret &r ja, fraga dig da:

¢ Har det lett till ndgon form av l6sning pa problemet?
Om svaret ar nej, da &r det sannolikt ett meningslost dltande.

Att bryta altande som pagar i stunden I6ser man bast genom nagon form av aktivitet.

Res dig upp ifran stillet dar du sitter eller ligger (det racker inte att sitta kvar och

saga “tank inte pa det har mer nu”), byt rum eller miljé och GOR n&gonting annat.

Ring en van, sla pa en TV-serie, lyssna pa musik, trana, jogga, ta en promenad.

Anvdnd medveten narvaro och krisfardigheter.

Vilka tankar altar du?

Vad kan du GORA AKTIVT istéllet for att bryta dltande?




