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TANKEFÆLDER 

Vi reagerer aldrig på en situation, men derimod på vores tanker og følelser 
I forhold til situationen — dvs. vores fortolkning af situationen. Derfor er 

tankerne og følelserne ofte nøglen til at få det bedre og agere mere 
hensigtsmæssigt; men det kræver, at vi kan undgå at falde i en lang række 
tankefælder. 

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

Den måde vi tænker på, påvirker vores følelser, kropslige fornemmelser og vores handlinger. Et eksempel 
kunne være, at jeg står foran biografen og undrer mig over, hvor min veninde bliver af. Så snart jeg hører 
en ambulance køre forbi, får jeg den idé, at der måske kan være sket hende noget. Jeg bliver urolig, får 
en knude i maven og tjekker min mobiltelefon. Det er altså den tanke, at der kan være sket noget 
dramatisk, der påvirker følelsen, kroppen og adfærden. Det hele hænger sammen. Men måske er hun i 
virkeligheden bare forsinket. Mange mennesker er simpelthen ikke klar over, hvor stor betydning deres 

egen tankemæssige vurdering af situationer har for deres følelsesmæssige reaktioner. 

HVAD ER PROBLEMET” 

Der kan opstå problemer, når vi - uden at være klar over det - drager forhastede konklusioner. Vitænker 
nemlig ikke så logisk, som man måske skulle tro. Meget tænkning er faktisk baseret på hurtige gæt, hvor 
vi fylder huller ud og drager generelle konklusioner ud fra enkeltstående tilfælde. På den måde risikerer vi 
at forvrænge virkeligheden lidt, så den passer med vores forestillinger. Desværre har vi en tendens til 
ukritisk at tro på vores egne tanker — også når vi tager fejl. Vi lægger sjældent selv mærke til det. 

HVAD ER TANKEFÆLDER”? 

De uhensigtsmæssige tankemønstre har som kært barn mange navne. De kaldes bl.a. for tankefælder 

(eng. thinking traps), tankefejl (feng. thinking errors) eller kognitive forvrængninger. Det er groft sagt 
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Personalisering 

Eksternalisering 

Tankelæsning 

Center for Positiv Psykologi 

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 

blive irriterende at omgås. 

Man går ned ad gaden, og de to 

personer, man passerer, begynder at 

grine. Man tænker straks: Gud, er det 

noget med mit udseende? Har jeg gjort 

noget? 

Én fremmed gæst til et middagsselskab 
siger noget generelt, men straks tænker 

au, at det er dig, hun taler om. Hun 

bliver nødt til at forsikre dig, at det var 

det altså 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 også bare 
fordi, at mine folkeskolelærere var for 

dårlige, min chef er dum, Min 
ekskæreste er en idiot osv. Men der er 

altså ikke noget galt med mig, vel? ?! 

Man er sikker på, at man ved, hvad 
andre tænker, og hvorfor de gør, som 

de gør. 

Mange kvinder forventer, at deres 

kæreste / mand kan gætte, hvad de 

ønsker sig og har behov for; men 

mændene har ikke deltaget | 

clairvolance-kurser og kan desværre 

ikke læse kvindernes tanker. 
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Kig udad. Stil dig selv spørgsmålet: 
Hvordan kan andre eller 

omstændighederne have bidraget”? 

Kan det have med andet eller andre 

at gøre”? 

Du er ikke verdens navle. Dvs. deter 

nok ikke dig, der bliver tænkt på, når 
cer bliver sagt noget generelt, og du 

er til stede I selskabet. 

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

De, der har indflydelse, har ansvar. 

De, der har medindflydelse, har 

medansvar. Hvad har du haft 

medindflydelse på i forhold til 
situationen? Så har du nok også 
haft et medansvar. 

Tænk højt. Stil dig selv spørgsmålet: 
Har jeg udtrykt mig tydeligt nok?” 

Har jeg bedt om en uddybning? 

Forvent ikke, at andre ved hvad au 

tænker og føler. Og forvente ikke, at 

au selv kan gennemskue andre. Det 

er simpelthen for naivt. Man kan se, 

hvad andre gør, men au kan ikke se 

deres tanker, og du kan kun delvist 
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aflæse deres følelser. Så hellere 
bare spørge dem, hvad de tænker 

og føler. Det er det, psykologer gør. 

Samtale fremmer som bekendt 

forståelsen. 

OM FORFATTEREN 

Ebbe Lavendt er uddannet som autoriseret psykolog. Han har som den eneste danske psykolog 

gennemført uddannelsen Master of Applied Positive Psychology ved University of Pennsylvania. I 

forbindelse med et forskningsprojekt om positiv psykologi og coaching har Ebbe ligeledes været tilknyttet 

Institut for Idræt og Ernæring ved Københavns Universitet og Institute of Coaching ved McLean Hospital | 

Harvard Medical School. Ebbe har arbejdet i konsulentbranchen siden 1998. Her har han løst opgaver 

for både private og offentlige organisationer. Til daglig driver Ebbe konsulentvirksomheden Center for 
Positiv Psykologi, hvor han beskæftiger sig med undervisning, rådgivning, facilitering, supervision, 
coaching og behandling. 
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