Vartor har

ingen berittat
det hér for mig?

JULIE SMITH

Oversatt av Catharina Andersson

tukan férlag



Originalets titel: Why Has Nobody Told Me This Before?

First published in Great Britain in 2022 by Michael Joseph. Michael
Joseph is part of the Penguin Random House group of companies.
Published by arrangement with Rachel Mills Literary Ltd.

Copyright © Dr Julie Smith, 2022
All rights reserved.

Figure 1 is adapted from the following work: Cognitive Behaviour
Therapy for Acute Inpatient Mental Health Units: Working with
Clients, Staff and the Milieu, Isabel Clarke and Hannah Wilson, eds.,
© 2009 Routledge. Reproduced by permission of Taylor & Francis
Group.

Formgivning omslag: Lee Motely
Utgiven av Tukan forlag 2022
Orlogsvigen 15

426 71 Vistra Frolunda

www.tukanforlag.se

Oversatt av Catharina Andersson
Sattning hos Gyllene Snittet bokformgivning AB

ISBN 978-91-8037-509-2



Om

morker



Yttre handelser som paverkar det inre tillstandet

Sinnesstamningen

sjunker.
Kansla av hopploshet \
Slutsats:

Inget " ..
. "g Vad ar
forandras )
meningen?

\ Inget hjalper.”
S ’/

drar sig undan.
Blir passivare

Figur 1: Nedstamdhetens neddtgdende spiral. Hur bara nagra dagars ned-
stamdhet kan leda till depression. Ju tidigare man marker att man hamnat i
denna rundgdng, desto lattare ar det att ta sig ur den. Hamtad fran Gilbert

(1997).
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Figur 2: Om jag dgnar mig at negativa tankar kommer jag troligen att
kanna mig nedstamd. Men nedstamdheten gor mig ocksa mer sarbar, vilket
skapar annu mer negativa tankar. Det har visar hur vi fastnar i cirklar av ned-
stamdhet. Men det visar aven hur vi ska bryta cirkeln. Himtad och anpassad
fran Greenberger & Padesky (2016).
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Figur 3: Den omedelbara lattnadens onda cirkel. Hdmtad frén och anpassad
efter Isabel Clarkes arbete (2017).



Tankefel

Innebord

Exempel

Tankelasning

Antaganden om
vad andra tanker
och kanner.

"Hon har inte ringt pa
ett par dagar for att
hon inte gillar mig.”

Overgeneralisering

Gora generaliseringar
utifran en specifik
handelse.

"Jag skrev daligt pa
tentan. Min framtid ar
forstord”

Egocentriskt
tankande

Utga ifran att andra
har samma perspektiv
och varderingar som
man sjalv och doma
dem darefter.

"Jag skulle aldrig
komma sa dar mycket
for sent. Han bryr sig
uppenbarligen inte
om mig.”

Emotionellt
resonerande

Jag kanner det, alltsa
ar det sant.

"Jag har daligt sam-
vete, alltsa ar jag en
dalig foralder.”

Masten och

Ofo6rsonliga och

"Jag maste alltid gora

borden orealistiska forvant- mitt absolut basta.”
ningar som gor att vi "Jag borde alltid se
standigt kanner oss perfekt ut”
misslyckade.

Allt eller inget- Absolutism och "Har jag inte alla

tankande ytterligheter. ratt ar jag totalt miss-

lyckad.” ”"Ser jag inte
perfekt ut gar jag inte
utanfor dorren.”

Figur 4: Tabell med exempel pad tankefel
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Figur 5: Exempel pd nedstamda tankar.

koncentrera sig



TANKAR

Jag vet vad jag ar bra p3,

KANSLOR

Motiverad att forsoka igen

forlater mig sjalv for mina Forndjsamhet
misstag och jobbar pa med Medkansla
sadant jag vill forbattra
Jag gor mitt basta eftersom
det har betyder sa mycket
for mig 1>
I w71
v X1y
BETEENDE R FYSISKA
REAKTIONER
Ser till att fa tid att vara
med mina barn och njuta Lugn

av deras sallskap

Mindre spand i umganget
med barnen

Figur 6: Exempel pa hur tabellen kan
kdanna, vara, tanka?
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Figur 7: Med hjalp av det har kanslohjulet (feeling wheel, Willcox, 1982) kan
du hitta orden som beskriver vad du kanner.
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Figur 8: Inlarningsmodell (Luckner & Nadler, 1991).
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Figur 9: Stresskurvan. En viss stressniva gor att du kan prestera som bast.
Men Overstigs den nivan presterar du samre.
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ENTUSIASM ARLIGHET TROHET RATTVISA
VALVILJA OMTANKE BARMHARTIGHET
STYRKA ARELYSTNAD PALITLIGHET
TROVARDIGHET NARVARO FLEXIBILITET NYFIKENHET
OPPENHET DJARVHET LOJALITET
KREATIVITET AVENTYRLIGHET TACKSAMHET
TILLFORLITLIGHET FORSTAELSE ANDLIGHET
TALMODIGHET UPPRIKTIGHET SJALVMEDVETENHET
OBEROENDE ANKNYTNING TOLERANS
KARLEKSFULLHET BESLUTSAMHET UTHALLIGHET
PROFESSIONALITET RESPEKT MOD

Figur 10: Varderingar — ringa in de varderingar som ar relevanta och viktiga

for dig.
Varderingar Mmal Vardagliga sysslor
Livslangt larande, | Utbildningar, Lasa, plugga, delta i prov
nyfikenhet, kurser. och redovisningar som okar
personlig och vidgar kunskaper och
utveckling. larande.
Karlek och Komma ihdg Uttrycka karlek och med-
medkansla anhorigas viktiga | kansla med sma medel varje
med andra. datum, halsa dag. Skriva upp fodelse-
pa slaktingar dagar och andra viktiga
vid speciella tid- dagar. Agna tid at nira och
punkter. kara. Hjalpa aldre grannar
Over gatan.

Figur 11: Den har tabellen visar ndgra exempel pa skillnaden mellan var-
deringar och mal som kan héra ihop med dessa varderingar och hur det
kan oversattas till handlingar i vardagen.
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Figur 12: Vardestjarnan.
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