Brukar du séga till dig sjdlv att saker och ting #r outhidrdliga, att du inte star ut eller att
du inte orkar bdra bordan? Det kan bli betydligt svarare att std ut med obehagliga

hindelser eller omstindigheter om du sédger foljande till dig sjilv:

”Jag orkar inte béra detta...”
“Det dr outhardligt...”
”Jag skulle aldrig sta ut med mig sjalv om...”

”Jag star inte ut med det hér langre...”

Det vi oftast dr ridda eller bekymrade for dr inte hindelser i sig, utan mer de kinslor som
vi associerar till dem. Med andra ord forvintar vi oss att ma daligt (exempelvis genom att

) och sa sdger vi
till oss sjdlva att vi helt enkelt inte kan std ut med ett sadant obehag. Detta i sin tur leder

till ett absolut krav som uttrycks i lag frustrationstolerans (LFT). LFT utgor en av de

vanligaste orsakerna till ménniskors kidnsloméssiga problem.

Frustrationsangest
LFT leder till frustrationsangest, den obehagliga kénslan som uppstar nir vi upplever ett
hot gentemot vart fysiska eller kinslomaissiga vilbefinnande. Liksom LFT ir oftast ocksa

“katastrofiering” och “krivande” inblandat:

”Jag kan absolut inte std ut med detta obehag.”
”Det dr fruktansvirt att ma sa har daligt.”

”Jag borde inte behdva uppleva det hir obehaget.”

Om vi istillet sag pa var onskan om vilbefinnande som nagot vi foredrar, sa skulle vi
istillet bli besvikna eller bekymrade nédr denna Onskan inte uppfylldes. Att omvandla

vilbefinnande till ett absolut “behov” eller ett absolut “krav” ar det som omvandlar det



hela till en katastrof. Det skapar ocksa det vi kallar for ett ”sekundart” problem. Om vi
“katastrofierar” var obehagskénsla och kréver att vi skall slippa den, sa skapar vi forutom
det ursprungliga (primira) problemet ytterligare kidnslomissiga obehag, det vill sdga

sekundéra problem.

Oka din frustrationstolerans
Hur kan du 6vervinna din laga frustrationstolerans? For att gora detta behover du

kombinera ett fornyat tankande med aktivt handlande:

1 Lar dig acceptera ditt obehag som obehagligt, men inte som nagot katastofalt eller
intolerabelt.
2 Oka din frustrationstolerans genom att medvetet méta obehagliga situationer

istallet for att undvika dem.

Téank annorlunda om din frustration

Forsok att se obehag som en normal del av livet som i allménhet blir svarare nir du siger
till dig sjdlv att du absolut inte kan sta med det. Gor dig av med idéer som séger att du
absolut inte "borde” behdva uppleva obehag. Detta krav leder bara till att du far dngslan
eller angest och Over ditt obehag. Att 6nska eller att foredra att slippa obehag &r helt

rationellt — men se det som en Onskan.

Naturligtvis dr det ingen som tycker om obehag, men vi kan sta ut med det. Att séga att
du inte star ut med nagot, dr som att siga att du kommer att d6 om du rakar ut for det.

Men ir det verkligen sant?

Du har formodligen statt ut med manga obehagliga situationer och omstindigheter i ditt
liv — utan att do av dem. De kan ha varit obehagliga, otrevliga och odnskade, men trots
detta stod du ut. Sldpp forestidllningen att livet “maste” kidnnas behagligt hela tiden. Lar
dig tolerera negativa kénslor. Forsok hitta vigar och sitt att forindra dem utan att
“krdva” att de skall kunna undvikas helt och hallet. Nédr du vet att du kan hantera
negativa kinslor och att du kan sta ut med dem, sa intréffar ofta det paradoxala att de

paverkar dig i mindre grad. Fraga dig varfor saker och ting &r outhdrdliga istillet for



obehagliga? Vad &r det som gor saker intolerabla istéllet for otrevliga? Hénge dig inte at
orealistiskt positivt tinkande — erkdnn att vissa saker dr otrevliga, obehagliga och

obekvima, men gor dem inte till mer dn de dr genom att “’katastrofiera” dem.

Borja handla

GOr upp en lista 6ver aktiviteter eller situationer som du brukar undvika darfor att du dr
rddd for de kidnsloméssiga obehag de brukar ge. Lista beteenden du utfér darfor att du vill
undvika att kdnna obehaget: exempelvis, undvika offentliga platser, inte tala med

frdamlingar, vigra ldra dig nya fardigheter, skjuta upp olika uppgifter.

Bestdm dig sedan for att utsitta dig for en eller flera av dessa saker varje dag genom att
medvetet mota dem. Istillet for att forsoka undfly obehaget, som du normalt skulle

forsoka gora, sa stanna i den obehagliga kénslan till dess att den forsvinner av sig sjilvt —

for det gor den!
”Det dr hemskt och oacceptabelt att uppleva ” Nir jag sdger till mig sjilv att
fysisk eller kiinslomissig smirta eller obehag.” smirta och obehag &dr hemsk,

gor jag bara mig sjdlv upprord
och blir angestfull nir jag tinker
pa att drabbas.”

”Jag star inte ut med att folk inte gor som de
borde.” ”Jag gillar det inte men, men jag
overlever — och bittre dn om jag
uppror mig sjalv over andras
beteenden.”

”Den hdr situationen ir helt enkelt outhirdlig.” ” Den hér situationen ir otrevlig
och jag gillar den inte — men jag
star uppenbarligen ut med den.”

”Det finns vissa saker i livet som jag absolut inte star ” Somliga saker dr otrevliga och
ut med.” smartsamma, men det vore fel
att sdga att jag inte kan sta ut



med dem — da vore jag inte har

just nu.”
”Mina livsbetingelser maste vara bra for att de ska ” Det kan kinnas ledsamt nér
vara uthirdliga.” saker och ting inte &r pa det

sétt jag skulle vilja att de var,
men det dr inte hemskt — och
jag star ut.”

”Pa grund av att jag inte star ut med smérta och ”Att helt undvika obehag skulle

obehag, sa maste jag undvika det till varje pris.” innebdra ett vildigt begrinsat
liv. Aven om jag inte gillar
smérta och obehag, sa kan jag
sta ut med det.”



