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AF ANNETTE AGGERBECK

Din hjerne kan lave adskillige

fejl, nar den skal vurdere en situation. Du reagerer nemlig
aldrig pa selve situationen, men derimod pa dine egne
tanker og fglelser omkring den. Find ud af, hvilke
tankefaelder du typisk falder i, og leer at

taenke anderledes.

— PA AT TENKE NYT, OG SLTR TANKEFALDERNE
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DU DRAGER
FORHASTEDE KONKLUSIONER

Den storste tankefejl, du kan bega, er ifelge psy-
kolog Ebbe Lavendt, nir du lynhurtigt vurderer
en person eller en situation og tror fuldt og fast pa
din egen vurdering. Din vurdering sker sa hurtigt,
at du ikke engang nir at legge merke til, at du
har foretaget en vurdering. Du taenker: Sidan er
tingene jo bare! Nér du tror fuldt og fast pa dine
egne forhastede konklusioner, undlader du helt at
overveje situationerne. Det er, som om din hjerne
siger: "Klar — parat — skyd!”

DET KAN DU GORE:
Det er vigtigt, at du fir senket dit tempo, si du
fir tid til at reflektere. Det handler om at vaere
mindre automatisk i din mide at tenke pa. Du
kan hjalpe dig selv med disse sporgsmal:

1. Hvad er beviserne for, at det
hanger sammen pa den made, jeg tror?
2. Hvilke alternative forklaringer kunne der vere?
3. Hvad ville vaere en mere hensigtsmassig
made at anskue det pa?

Du vil nzppe drage alle de samme konklusioner,
nir du giver dig tid til at at tzznke dig om. Det er
nemlig usandsynligt, at meget hurtige vurderinger
altid er korrekte. I sa fald er du usadvanlig skarp.
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DU HAR TUNNELSYN

Tunnelsyn handler om kun at se det, det stikker i
gjnene. Du har skyklapper pd og taber det storre
billede af syne. Det er, som om du ikke kan se
skoven for bare trzer. Tunnelsyn kan hos nogle
mennesker betyde, at de kun fokuserer pa detaljer,
fejl og mangler. De er nzesten ikke i stand til at se
alt det, som er godt. Maske har din sen ladet mzl-
ken std pd bordet uden at stte den i keleskabet,
og det er det eneste, du ser og beklager dig over.
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Du lazgger ikke mearke til, at han har ryddet alt
andet op i kekkenet.

DET KAN DU GORE:
Det handler om at indse, at du har det med at se
for indsnavret pi en situation eller en person. Sa
din udfordring er at ove dig i at blive bevidst om,
at tingene ikke er sort/hvide, men at der ogsa er
nuancer. Der er flere forskellige mider at anskue
noget pi. Ebbe Lavendt anbefaler, at man stiller
sig selv folgende sporgsmil: "Hvilke informatio-
ner har jeg overset?” Du kan ogsé sperge andre,
hvordan de opfatter en situation eller en person,
s4 du kan f4 flere nuancer ind i din méde at tzenke
pa. De ser hojst sandsynligt noget, du har overset.
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DU OVERGENERALISERER

Nar der sker noget skidt, gor du enkelte hendel-
ser til noget generelt. Miske har du haft et par
dérlige oplevelser med mand, og si siger du til
veninderne: "Mznd er nogle idioter — de teenker
kun pi sex!” Vi overgeneraliserer dog ikke kun
negativt. Maske har du vaeret i USA og oplevet
nogle venlige mennesker, og sa teenker du straks:
Amerikanere er et venligt folkefaerd. Du har det
ogsd med at se andres opforsel som et generelt
trek ved dem. Miske tznker du efter en politi-
kerdebat pa tv: Ham politikeren er da ogsa bare
en idiot! Hvordan er han nogensinde blevet valgt?
De, der stemmer pa det parti, er da virkelig ikke
seerlig kloge.

DET KAN DU GORE:

Hyis du er lynhurtig til at demme folk, eller hvis
du skarer alle over én kam, er din vurdering af
dem sandsynligvis forkert. Verden er mere kom-
pleks, og der er stort set altid nuancer. Sa ov dig
i at se pa andres opforsel fra flere vinkler. Veer sa
konkret som muligt. Sperg dig selv: Hvor mange
eksempler er det, jeg generaliserer ud fra? Maske
kan det ogsa hjzlpe dig at teenke: Ville en forsker
mene, at eksemplerne er si repraesentative, at man
kan generalisere ud fra dem?
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DU BLASER TING OP ELLER GAR
DEM TIL BAGATELLER

Mange af os har en tendens til at gore det dar-
lige vaerre, end det er, og det gode mindre godt.
Vi bleser tingene op ved for eksempel at synes,
at alt ved livet er skidt, nir vi oplever modgang.
Miske har karesten forladt os. Eller ogsé synes
vi, at vi er totalt uduelige, nir der er noget, vi
ikke kan finde ud af. Vi kan ogsi finde pé at gore
det modsatte — nemlig bagatellisere og gore ting
mindre, end de er.

DET KAN DU GORE:
Hvis du har en tendens til at forsterre problemer,
kan du minde dig selv om, at intet er s slemt, at
det ikke er godt for noget. Har du derimod en
tendens til at bagatellisere, kan du minde dig selv
om, at hvis det nesten er for godt til at veere sandt,
sd er det det nok. Sa forseg at veere realistisk ved
at stille dig selv disse sporgsmil: Ger jeg maske
problemet storre/mindre, end det reelt er? Har
du tendens til at veere for sortseende, si sperg dig
selv: Hvilke positive heendelser har fundet sted?
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DU TAGER ALTING
PERSONLIGT

Du har en tendens til at tro, at alting handler om
dig selv, uanset hvad der sker. Du gir for eksempel
ned ad gaden og passerer to kvinder, der begynder
at grine. Og si tenker du straks: "Gud, er det
noget med mit udseende? Har jeg gjort noget?”
Eller du er til en middag, hvor gesterne taler
generelt om noget, og straks tenker du, at det er
dig, de taler om.

DET KAN DU GORE:
Drop forestillingen om, at alt handler om dig,
for du er ikke verdens navle. @v dig i at tenke,
at det hejst sandsynligt ikke er dig, der tales om,
ndr nogen siger noget generelt. Ebbe Lavendt
anbefaler, at man sperger sig selv, om det kan
have med noget helt andet eller andre at gore.
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SELVUDVIKLING

DU VIL IKKE PATAGE
DIG ANSVAR

Du har en tendens til at tro, at tingene handler
om alle andre. Det er altid de andres skyld — ikke
din. S& nir du oplever modgang i livet, skyder du
skylden pa alle andre. Du tznker: Det er ogsi
bare fordi, mine folkeskolelerere var for dirlige,
min chef er dum, min ekskzreste er en idiot osv.

DET KAN DU GORE:
Find modet frem til at turde kigge pa dig selv, sa
du kan begynde at tage ansvar. Miske kan du fi
hjelp af en psykolog eller en psykoterapeut, hvis
det er svaert at arbejde med pd egen hand. @v dig
i at se p4, hvordan du selv har bidraget. Hvis du
har medindflydelse, har du ogsa et ansvar.
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DU TROR, AT DU VED,
HVAD ANDRE TANKER

Du er sikker pd, at du ved, hvad andre tzenker, og
hvorfor de gor, som de gor. Miske lader du ikke
din partner tale ud, men gor hans sztninger far-
dige, fordi du allerede pa forhénd ved, hvad han
skal til at sige. Eller du ger ting for andre uden
at sporge dem, om de onsker, at du ger det, for
du ved jo, hvad de tenker.

DET KAN DU GORE:

Du kan dybest set ikke vide, hvad et andet men-
neske tenker. Du kan se, hvad andre gor, men du
kan ikke se deres tanker, og du kan kun delvist
aflzse deres folelser. Det gaelder ogsi i forhold til
de mennesker, der er tettest pa dig. Sa vis dem
respekt, og veer nysgerrig. Begynd at sperge ind til
dem i stedet for at tro, at du er alvidende.

OM EKSPERTEN

Ebbe Lavendt er psykolog pa Center for
Positiv Psykologi i Kebenhavn. Se mere
pé Positivpsykologi.dk
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