. Att fund a...
Webbkurs om autism néerap

Ifyllbart dokument med mina reflektioner

6. Central koherens

Fragor fran sida 1 — vad ar central koherens?

Vet du med dig att du lattare an andra noterar detaljer?

Skriv svar har...

Tycker du att det &r jobbigt nar ndgot andras utan att du ar forberedd pa det?

Skriv svar har...



Fragor fran sida 4 — Tankefallor

Ar det nagra av de s.k. tankefallorna eller tankefelen som du vet att du brukar
fastna i? Har kommer en kort pAminnelse om de tankefel som namndes.

e Tankelasning. Att man far for sig att man kan lasa andras tankar

e Polariserat tdnkande, eller svartvitt tankande. Att inte kunna se nyanser — "antingen ar
man vardelds eller sa ar man perfekt”.

e Personalisering. Att tro att allt nAgon annan gor eller sager ar en direkt reaktion pa en sjalv.

e Overgeneralisering &r nar en enda negativ handelse ses som ett framtida permanent
maonster.

o Kanslotédnkande &r att anta att de egna kénslomassiga reaktionerna avspeglar verkligheten.
Till exempel om man kanner sig radd s& tror man latt att situationen faktiskt AR farlig (utan
att den ar det)

e Mental filtrering ar nar en person forstorar och fokuserar pa de negativa detaljerna och
samtidigt filtrerar bort de positiva aspekterna av en situation

e Katastrofering - Att alltid fokusera pa varsta méjliga scenario och rakna med att det sémsta
mojliga kommer att intraffa

Skriv svar har...

Tror du att du skulle kunna anvéanda nagon av de foreslagna fragorna for att
ifrdgasatta dina tankar och fa ett bredare perspektiv? Har kommer en kort
paminnelse om de fragor som namndes:

e Vilka konkreta bevis har jag for den har tanken?

e Finns det nagot annat satt att se pa situationen, alltsa en alternativ forklaring?
e Hur skulle ndgon annan kunna tanka i en liknande situation?

e Har jag missat viktig fakta?

o Overskattar jag risken for att en negativ handelse ska ske?

e Underskattar jag min egen formaga?

Skriv svar har...

SKRIV UT
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