Vi reagerer aldrig pa en situation, men derimod pa vores tanker og falelser
| forhold til situationen - dvs. vores fortolkning af situationen. Derfor er
tankerne og falelserne ofte ngglen til at fa det bedre og agere mere
hensigtsmaessigt; men det kraever, at vi kan undga at falde i en lang reekke
tankefaelder.

Indholdet i denne artikel er baseret pa sundheds- og erhvervspsykolog Ebbe Lavendts forberedelse til et
interview til magasinet Psykologi (Aggerbeck, 2016).

Den méade vi taenker pé, pavirker vores falelser, kropslige fornemmelser og vores handlinger. Et eksempel
kunne veere, at jeg star foran biografen og undrer mig over, hvor min veninde bliver af. S& snart jeg herer
en ambulance kere forbi, far jeg den idé, at der maske kan vaere sket hende noget. Jeg bliver urolig, far
en knude i maven og tiekker min mobiltelefon. Det er altsé den tanke, at der kan vasre sket noget
dramatisk, der pévirker felelsen, kroppen og adfeerden. Det hele haenger sammen. Men méaske er hun i
virkeligheden bare forsinket. Mange mennesker er simpelthen ikke klar over, hvor stor betydning deres
egen tankemaessige vurdering af situationer har for deres fglelsesmaessige reaktioner.

Der kan opstéa problemer, nar vi - uden at veere klar over det - drager forhastede konklusioner. Vi taenker
nemlig ikke sé logisk, som man méaske skulle tro. Meget taenkning er faktisk baseret pa hurtige gaet, hvor
vi fylder huller ud og drager generelle konklusioner ud fra enkeltstéende tilfeelde. P& den made risikerer vi
at forvraenge virkeligheden lidt, s& den passer med vores forestillinger. Desvaerre har vi en tendens til
ukritisk at tro pé vores egne tanker — ogsé nar vi tager fejl. Vileegger sjseldent selv maerke til det.

De uhensigtsmeaessige tankemanstre har som keert barn mange navne. De kaldes bla. for tankefaelder
(eng. thinking traps), tankefejl (eng. thinking errors) eller kognitive forvreengninger. Det er groft sagt

Center for Positiv Psykolog +45 4044 4366  el@positivpsykologi.dk www.positivpsykologi.dk



sjuskede méader, hjernen bearbejder informationer p&, som spaender ben for vores mere prascise
teenkning.

Konsekvenserne af tankefaelder er, at vi kan tro pa ting, som ikke passer, ungdvendigt fa det skidt og
handle uhensigtsmeessigt, simpelthen fordi vi - uden at vide det - har fejlvurderet en situation. Man kan
eksempelvis Dlive stresset over konsekvenserne af ikke at aflevere en opgave til en bestemt deadline for
efterfolgende at finde ud af, at deadlinen slet ikke var s vigtig for modtageren. | det tilfecide er den
fejlagtige vurdering med til at skabe unadvendig stress. Eksemplet illustrerer, at vi aldrig reagerer pa selve
situationen, men derimod pé vores tanker og felelser om situationen. Derfor er tankerne og felelserne
ogsé neglen til at gore noget ved det.

Hvis du formér at eendre dine tanker, vil du med stor sandsynlighed ogsé fa andre felelser. Det princio
bruges f.eks. til behandling af angst og depression.

Hvis nogle af dine problemer skyldes tankefaelder, handler farste skridt om at identificere de tankefeelder,
du typisk falder i. Det er som regel lettere for andre at se og pege pé, sa overvej at fa hjaelp til det. Neeste
skridt handler om at stille kritiske spergsmal til de konklusioner, du har draget. Spergsmélene kan hjsslpe
dig med at leegge meerke til de ting, du normalt overser i skyndingen. Du kan f.eks. sparge dig selv, om
dine tanker reelt er strengt logiske, om de er 100 % realistiske, og om er hjeelpsomme eller
hensigtsmasssige. Nar du ger det, revurderer du situationen, og pa den méde kan du komme uden om de
tankefeelder, som du normalt automatisk falder i, fordi hjernen sjusker lidt ved at geette - frem for
mgjsommeligt at regne ting ud.
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Tankefeelde

At drage forhastede
konklusioner

Tunnelsyn
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Eksempler

Det er alle tankefaelders moder. Det er
et problem, ndr man med sikkerhed tror
pé sine forhastede konklusioner. Man
undlader simpelthen at overveje
situationerne. Det er som "ready, fire,
aim”.

Man vurderer lynhurtigt en person eller
en situation og tror fuldt og fast pa
vurderingen. Ja, man leegger faktisk slet
ikke meerke til, at man har foretaget en
vurdering. Sadan er tingene jo bare!
Kan du virkelig ikke se det?!

Tunnelsyn handler om det igjnefaldende.
Man mister det stegrre billede af syne.
Det er som ikke at kunne se skoven for
bare trecer

Nogle mennesker fokuserer kun pa
detaljer, fe]l og mangler. De er naesten
ikke i stand til at se alt det, som er godt.
Konen laber méske rundt og henter
barmn, keber ind, ger rent og laver mad,
og alligevel klager manden
utaknemmeligt over, at der er for lidt salt
I maden.
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Sadan kan du gere

Seenk tempoet, veer mindre
automatisk.

Stil dig selv spagrgsmélene: Hvad er
beviserne for, at det haenger
sammen pa den made?

Hvilke alternative forklaringer kunne
der veere? Hvad ville veere en mere
hensigtsmaessig made at anskue
forholdet? Det ville vaere hgjest
useedvanligt, hvis alle dine lynhurtige
vurderinger er korrekte / preecise.
Sé er du i hvert fald overordentlig
skarp.

Inkluder mere, og se tingene fra
andre vinkler. Stil dig selv
spergsmélet: Hvilke igjinefaldende
informationer har jeg overset?

Eller sperg andre. De kan godt se,
hvad du overser. Det er som at have
en seddel pé ryggen. Man kan ikke
selv se den, men det kan alle andre.
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Overgeneralisering

Forsterre og
formindske
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Nar der sker noget skidt, vurderer man
forst andres karakter i stedet for deres
adfeerd.

Hvordan viser det sig? Og hvad
betyder det for mig og andre”? Det er
som karaktermord.

Ham politikeren er da ogsa bare en idiot!
Hvordan er han nogensinde blevet
valgt? Dem, der stemmer pé det part,
er da virkelig ikke seerlig kloge.

Maend teenker kun pé sex! Kvinder er
fandeme ikke til at forstd! Amerikanere
er udadvendte. Mongoler er i godt
humgar, Osv.

Man ger det darlige sterre og det gode
mindre. Det sker f.eks. i forbindelse
med depression. Man kan have en
tendens til at se det dérlige “in the sea of
good”. Det er som at have vendt en
kikkert forkert.

Nej, nu har jeg mistet min keereste. Hele
mit liv er derfor noget lort! Jeg kan bare
heller ikke finde ud af noget.

Det er da ikke noget at tale om. Jeg har
maske lidt ondt i ryggen og hoster lidt
slim op med blodpletter i, men man
render da ikke til lsege i tide og utide. Sa
er man daihvert fald en pivskid. Helt
eerligt.
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Se pé adfeerd, veer konkret. Stil dig
selv spgrgsmalet: Er der en specifik
adfeerd, som forklarer situationen?

Hvor mange eksempler er det, jeg
generaliserer ud fra”? Ville en forsker
mene, at eksemplerne er
reprassentative, sé der overhovedet
kan generaliseres ud fra dem?

Hvis du er lynhurtig til at demme folk,
eller hvis du skeaerer alle over en kam,
er din vurdering sandsynligvis
forkert. Verden er mere kompleks.
Der er stort set altid nuancer.

Veer upartisk. Stil dig selv
spergsmalet: Hvilke positive
haendelser har fundet sted”?

Gor jeg maske problemet starre /
mindre, end det reelt er?

Hvis du har en tendens til at forstarre
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 formindske ting, kan du
minde dig selv om, at hvis det
naesten er for godt til at veere sandt,
sé& er det det nok.
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Personalisering

Eksternalisering

Tankeleesning
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Man har en tendens til at tro, at tingene
handler om én selv. Det er som mig
selv, mig selv, mig selv. De mennesker,
der laver personalisering, kan virkelig
olive irriterende at omgas.

Man gar ned ad gaden, og de to
personer, man passerer, begynder at
grine. Man taenker straks: Gud, er det
noget med mit udseende” Har jeg gjort
noget?

Fn fremmed geest til et middagsselskab
siger noget generelt, men straks teenker
du, at det er dig, hun taler om. Hun
bliver ngdt til at forsikre dig, at det var
det altsa ikke.

Man har en tendens til at tro, at tingene
handler om alle andre. Det er som dem,
dem, dem.

Det er alle andres skyld, at jeg, er havnet
i den her situation. Det er ogsa bare
fordi, at mine folkeskolelzerere var for
darlige, min chef er dum, min
ekskeereste er en idiot osv. Men der er
altsd ikke noget galt med mig, vel??!

Man er sikker pa, at man ved, hvad
andre teenker, og hvorfor de ger, som
de gar.

Mange kvinder forventer, at deres
keereste / mand kan geette, hvad de
gnsker sig og har behov for; men
meendene har ikke deltaget |
clairvolance-kurser og kan desveerre
ikke leese kvindernes tanker.
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Kig udad. Stil dig selv spargsmalet:
Hvordan kan andre eller
omsteendighederne have bidraget”

Kan det have med andet eller andre
at gore”?

Du er ikke verdens navle. Dvs. det er
nok ikke dig, der bliver teenkt pa, nar
der bliver sagt noget generelt, og du

er til stede | selskabet.

Kig indad. Stil dig selv spargsméalet:
Hvordan har jeg selv bidraget?

De, der har indflydelse, har ansvar.
De, der har medindflydelse, har
medansvar. Hvad har du haft
medindflydelse pa i forhold til
situationen? S& har du nok ogséa
haft et medansvar.

Tzenk heijt. Stil dig selv spergsmélet:
Har jeg udtrykt mig tydeligt nok?
Har jeg bedt om en uddybning?

Forvent ikke, at andre ved hvad du
teenker og foler. Og forvente ikke, at
du selv kan gennemskue andre. Det
er simpelthen for naivt. Man kan se,
hvad andre ger, men du kan ikke se
deres tanker, og du kan kun delvist
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aflaese deres folelser. S& hellere
bare sperge dem, hvad de taenker
og feler. Det er det, psykologer ger.
Samtale fremmer som bekendt
forstaelsen.

Ebbe Lavendt er uddannet som autoriseret psykolog. Han har som den eneste danske psykolog
gennemfart uddannelsen Master of Applied Positive Psychology ved University of Pennsylvania. |
forbindelse med et forskningsprojekt om positiv psykologi og coaching har Ebbe ligeledes veeret tilknyttet
Institut for ldreat og Ernsering ved Kebenhavns Universitet og Institute of Coaching ved Mct.ean Hospital |
Harvard Medical School. Ebbe har arbejdet | konsulentbranchen siden 1998. Her har han lest opgaver
for bade private og offentlige organisationer. Til daglig driver Ebbe konsulentvirksomheden Center for
Positiv Psykologi, hvor han beskesftiger sig med undervisning, radgivning, facilitering, supervision,
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