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Tekniskt blad for mentorer
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13. TANKARNAS KRAFT-DIAMANTEN

Mentorventions- Dimension Varaktighet Antal deltagare
fas (minuter) (min/max)
Mentorventions- Sjalv- 45 min 1-5
cirklar medvetenhet
Initiativ
& Agarskap

Learning-2-Learn-
element

Sjalv-medvetenhet
- Vad kan jag gora?
- Vad behover jag bli battre pa?
Initiativ & dgarskap
- Forsta begransningar och méjligheter att lara sig
- Taansvar for eget larande
- Hitta drivande fragor och analyser

Tags

Personlig insikt, medvetenhet om egna tankar, beteenden och
konsekvenser, personlig agens, kanslomassig sjalvreglering, flexibelt
tankande, bygga upp resiliens och optimism.

Aktivitetens syfte

Beskriv vad aktiviteten kan géra fér/hjéilpa till att utveckla hos adepten.

Den har aktiviteten hjalper adepterna att bli mer medvetna om hur deras tankar, kdnslor och
fornimmelser hanger samman med vissa beteenden eller handlingar. Da kan de ta ansvar for sina
liv och 6ka sin personliga handlingskraft, samt slutfora uppgifter och projekt fér att uppna sina
mal. Det utvecklar dven kdnslomassig sjalvreglering, flexibelt tdnkande, resiliens och optimism.
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Forberedelse
Vad behéver mentorn gora fér att kunna genomfoéra aktiviteten?

Skriv ut? Forbereda? Organisera? Typ av fysisk miljo etc.

Skriv ut diamantaktiviteten - en positiv och en negativ - till varje adept (de kan ocksa sjélva rita en
diamant, utifran mallen/teckningen.

Forbered exempel pa en negativ och en positiv tanke som du kan beratta for adepterna.

Titta pa listan Over tvister for att fa tips.

Tillampning

Beskrivning av hur aktiviteten kommer att instrueras och genomféras, steq for steg.

Del 1

MEDVETENHET

Del 2

Det forsta steget i att lara sig Tankarnas makt ar att skapa medvetenhet om sambandet
mellan tankar, kanslor, fornimmelser och beteende med hjalp av "Diamant"-
illustrationen.

Introducera och forklara de basala kognitiva principerna med hjalp av stédinformationen:
Det Kognitiva tradet.

Visa en illustration av Diamanten pa tavlan (via projektor eller bild) och ga igenom
exempel pa en positiv och en negativ tanke antingen fran ditt eget liv eller pahittade.
Detta underlattar att definiera och sarskilja de olika begreppen.

Se till att adepterna forstar Diamant-konceptet, presentera och guida dem sedan genom
aktiviteten: Diamantillustration.

Lat adepterna fylla i aktivitetsbladet med ett exempel pa en situation.

Be adepterna tanka pa en situation dar nagot gick bra och reflektera 6ver vilka positiva
tankar som kan kopplas till denna erfarenhet. Sedan far de fylla i sina diamanter (tankar,
kdnslor, fornimmelser och beteenden).

Fraga sedan vilka konsekvenser de tror att tankarna som uppstod under situationen fick.
Dela och reflektera i par/grupper, beroende pa tid och situation.

Be adepterna att fylla i en ny diamant med en situation da de kande sig irriterade eller
missnéjda och hade negativa tankar. Larlingarna ska sedan reflektera 6ver skillnaderna
mellan tankarna och konsekvenserna fran de tva olika situationerna.

Deltagarna maste nu analysera situationen och reflektera éver skillnaderna mellan
tankarna, kdnslorna, férnimmelserna och resultaten som de har upplevt hittills.

SLUTSATSER

Fyll i "Diamanten" med en situation som gjort att adepterna skjutit upp ett projekt. Du
kan ge ett vardagsexempel som ar relevant for just den har gruppen av deltagare.
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- Introducera begreppet disputationer med hjalp av listan for att deltagarna ska lara sig att
ifragasatta sina tankar och darmed relaterade beteenden.
- Lat adepterna dela med sig av sina reflektioner fran arbetet med Diamanten.

@ Las mer:

Direktlank till aktivitetshandledningen pa
larplattan.

Las mer om kognitivt beteende: A. Beck (2010)

https://upsim.aidlearn.eu/en/ och i E. H. Oestrich (2005) Cognitive Coaching the
Disputation list ar inspirerad av Tingleff, 2010.

Ytterligare lasning om ABCDE-modellen av
Seligman "Authentic happiness" (2002).
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Aktivitetsverktyg

DEN KOGNITIVA DIAMANTEN

Anvisningar till adepten:
Du kommer att ldra dig se sambandet mellan dina tankar och ditt beteende.

Den hér aktiviteten hjalper dig att identifiera och illustrera samspelet mellan dina tankar och dina
handlingar samt att analysera de kanslor och férnimmelser som paverkar ditt beteende.

Tank pa en situation da du har lyckats eller gjort nagot bra, det kan vara i samband
utbildning/arbete eller ndgot annat. Gor samma sak med en negativ upplevelse, alltsa en situation
dar du kdnde att du gjorde riktigt daligt ifran dig eller misslyckades helt och hallet.

Fyll i Diamanten:
Varje situation som paverkar dina tankar, kanslor, fornimmelser och ditt beteende. Hur du méter
olika typer av situationer kan darfor paverka dina beslut. Vad var situationen? Tank pa situationen
och dela dina reflektioner med gruppen;

- Vad tankte du pa? (tankar)

- Hur fick det dig att kdnna? (kanslor)

- Vilken var din fysiska reaktion? (férnimmelse)

- Hur fick det dig att agera? (beteende)

Fyll nu i diagrammet eller rita din egen Diamant.
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Underlag - Diamanten av positiva eller negativa tankar

Situation:

Tankar

Kanslor

Beteende

Fornimmelser

Nér du har fyllt i din Diamant sa fyll dven i tabellen nedan utifran en av situationerna, vilka
konsekvenser fick det for dig eller din omgivning och vilka tankar fick du till f6ljd av detta?

Positiv larandesituation

Konsekvenser: Vad hdnde som resultat,
antingen med dig eller din omgivning?

Grundtro: Vad sager jag till mig sjalv for att
behalla ett positivt tankesatt och motivera mig
sjalv nar jag kdmpar och har det svart?
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DET KOGNITIVA TRADET

Grundlaggande principer for de kognitiva metoderna
Anvéand illustrationen av tradet for att tala om de olika nivaerna av kognition.
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Tradets niva

Beskrivning

Tradets 6vre niva, grenarna och bladen
symboliserar de manga Automatiska Tankarna.

Tradets 6vre niva, grenar och blad symboliserar
tankarna. Férutom de tankar som du ar

medveten om sa finns det ocksa omedvetna,
automatiska tankar som fladdrar genom ditt
sinne utan att du marker det.

Automatiska tankar ar inte omedvetna i sig. De
ar bara sa vanliga att du har vant dig vid att ha
dem och inte langre lagger marke till dem.
Forskning visar att vi manniskor har ca 60 000
tankar per dag.

Tradets mellanniva, tradstammen, symboliserar
de Allmanna Antagandena.

Tradets mellanniva, tradstammen, symboliserar
de allmanna antagandena, dvs. tankar som
paverkas av personliga asikter och 6vertygelser.
Allmanna antaganden styr tankarna som
kontrollerar kdnslorna, paverkar
fornimmelserna och darmed beteendet.

Tradets nedre niva, rétterna, symboliserar Den lagre nivan - tradrotterna - symboliserar

Grundtron. den grundtro som manniskor har om sig sjalva,
andra och varlden, som ofta kommer fran
uppvaxten och familjen. Grundtron &r ocksa
kopplad till ens varderingar.

Tal féor mentorerna:

Granska dina tankar och omstrukturera dem.

Den forsta uppgiften i omstruktureringen ar sjalvkontroll, dvs. att bli mer medveten om sina
tankemonster. Genom sjalvkontroll blir du mer medveten om dina automatiska tankar och hur de
paverkar ditt liv.

Bli medveten om och omstrukturera: Varje gang du hamnar i en situation som far dig att ma daligt,
skriv ner alla tankar som kommer.

Automatiska tankar ar ofta situationsspecifika uttryck for mer djupgaende uppfattningar om dig sjalv
och varlden. Medan automatiska tankar aterspeglar reaktionen pa en viss handelse, beskriver
grundtron dina allmadnna forvantningar och din identitet.

Om du exempelvis nyligen har presterat daligt pa ett prov eller haft en dalig anstallningsinterviju,
kommer din omedelbara tanke férmodligen att aterspegla din situation: "Jag skams! Jag borde ha gjort
battre ifran mig!" medan din grundtro kanske speglar en djupare radsla: Jag & dum! Jag ar inte
tillrackligt bra. Grundtron paverkar bedémningarna och &r darfér en stor kalla till férdomar.
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Dessa tankar ar inte alltid uppenbara eller medvetna. Man kan upptiacka dem genom att analysera
dina automatiska tankar vid flera tillfallen under en langre period for att hitta de upprepade moénstren.
Du kommer troligen att kunna urskilia en del av din grundtro genom att granska dina
sjalvkontrollerande tankegangar och genom att stalla dig sjalv fragan: "Varfor reagerar eller agerar jag
pa det har sattet?".

Genom att skriva ner dina automatiska tankar och din grundtro sa blir det lattare att fa grepp om dem
och att se dem utifran en utomstaende persons perspektiv.

Nar du faktiskt noterar vad du tanker och tror kan du inse att vissa ar felaktiga eller irrationella och att
du med lite arbete kan korrigera dem sa att de battre aterspeglar verkligheten, utifran ett gemensamt
socialt konsensus.

TVISTER

Denna del syftar till att 6ka den emotionella sjalvregleringen, flexibelt tdnkande samt bygga resiliens
och optimism. Det ar viktigt att du innan har gjort "Diamanten".

Genom att utmana negativa eller irrationella tankar som haller oss tillbaka kan vi ldra oss att agera
mer proaktivt och ga vidare med vara projekt.

En enda negativ kommentar racker for att fa en person som annars regelbundet far positiv feedback
fran vanner, familj och arbetskamrater att kdnna sig vardelGs. Irrationella tankar som uppstar vid ett
prov eller pa jobbet kan avgora hur man kdnner sig. Genom att utmana dessa irrationella tankar kan
man dndra de automatiska tankarna, kanslorna och det relaterade beteendet till ett mer positivt
resultat.

Lista dver tvister fér att utmana dina tankar och 6vertygelser

Validitet Samla in bevis for och emot Vilka bevis, fakta och
erfarenheter har jag som
stdmmer 6verens med detta
pastaende?

Skapa distans Skapa distans Vad skulle andra sdga om de
horde det?

Vilka rad skulle jag ge andra i
samma situation? Skulle de
folja det radet?

Sannolikhet Hur sannolikt ar det att tanken | Har det tidigare visat sig vara
ar sann/falsk? sant?
Hur ofta?
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gora eller uppna i stéllet.

Realistiskt Ar tankarna realistiska? Ett mer korrekt satt att se pa
Finns det nyanser som detta skulle kunna vara ...
Overensstammer med Det ar inte sant eftersom forra
verkligheten? gangen ...
En mer sannolik konsekvens ar
Fruktansvart Vilka ar de faktiska Kunde nagot annat ha hant?
konsekvenserna nu och Finns det relationer som du har
senare? glomt?
Vad skulle nagon annani
samma situation ha tankt?
Om det varsta skulle handa?
Overlever jag? Hur ser det ut
om 3/6/9 manader?

Passande Aven om jag har gjort ett Hur anvandbar ar tanken pa

misstag, misslyckats med om det ar sant for mig?
testet eller svikit nagon - ar jag

saker pa att min slutsats ar

ratt?

Hjalpsamt Hjalper det att tdnka sa har Jag kommer aldrig att hinna
|asa alla dessa sidor till i
morgon!

Jag kommer aldrig att bli klar
med den har uppgiften i tid.

Fokus Fokusera pa vad du faktiskt kan | Jag tror att om jag dndrar

planen och far hjalp med de
andra delarna sa ar det
uppnaeligt.

Egna resurser

Uppmarksamma dina egna
resurser

Vad har jag gjort for att
hantera en liknande situation
tidigare?

Vem kan hjalpa mig?

Finns det nagot jag kan gora
som jag har glomt?
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EXEMPELSITUATION: PRESTERADE DALIGT PA ETT PROV

Lardomar fran Diamanten (negativa och
positiva tankar) Hur de automatiska tankarna
paverkar ditt beteende.

Jag ar sa DUM! Jag borde ha presterat battre pa
provet. Det ar sa typiskt mig att vara dalig.

Grundtro: Vad jag sager till mig sjalv. (fran
diamantaktiviteten)

Jag ar dalig pa att lara mig. Jag ar dum.

Kritik av tankarna/tvisterna
Fraga dig sjalv:

Har jag bevis for mina tankar? (Validitet)
Finns det bevis som strider mot mina tankar?

Om jag fragar en van eller andra som stottar
mig, vad skulle de sdga eller tycka om den har
kritiken?

Titta garna pa listan over tvistefragor om du
behéver mer vagledning.

Bestrid dina tankar = korrigerat svar
Vad skulle du annars kunna tanka om dig sjalv?

Jag var dalig pa det har provet, men jag har
klarat andra prov tidigare. Mina betyg har varit
okej. Jag ar inte den smartaste personen, men
det finns sdkert personer som klarar sig simre
an jag...

Detta specifika omrade ar en utmaning fér mig;
jag klarar mig battre i andra dmnen. Jag
forberedde mig inte sarskilt bra infor det har
provet; jag skulle kanske kunna forbattra mina
betyg om jag studerade mer effektivt.

Det nya sattet att tolka situationen =
Energisering

Jag ar OK; jag kan lyckas med det har, jag ar
tillrackligt smart. Det jag inte vet kan jag lara
mig!
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DISKUSSION OM TANKAR OCH OVERTYGELSER - AKTIVITET

Anvand nu Diamanten for att analysera dina tankar:

Ldrdomar fran Diamanten (negativa och
positiva tankar) Hur de automatiska tankarna
paverkar ditt beteende.

Grundtro: Vad jag sager till mig sjalv. (fran
diamantaktiviteten)

Kritik av tankarna/tvisterna
Fraga dig sjalv:

Bestrid dina tankar = korrigerat svar
Vad skulle du annars kunna tanka om dig sjalv?

Det nya sattet att tolka situationen =
Energisering
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