OROSTUND

Begreppet oro associeras ofta med nagonting negativt. Oro behdver dock inte enbart betyda
nagot daligt, viss oro kan faktiskt vara bra for oss da det kan hjalpa oss att I6sa problem och
att klara av vissa svara eller farliga situationer. Ibland marker vi dock att vi fastnar i ett
negativt monster av orostankar som upprepas och blir svara att ta oss ur. Det finns sétt att
lara oss att kontrollera och hantera var oro, ett sadant satt ar att anamma nagot vi kallar for
"orosstund”. Att ha en bestamd orosstund pa dagen kan hjalpa dig minska den tid du lagger
ner pa att oroa dig varje dag, det kan ocksa hjalpa dig att minska risken for att oro
associeras med exempelvis sarskilda platser eller personer.

Nedan foljer instruktioner fér hur du kan skapa majlighet for din egen orosstund:

e Bestam tid for din orosstund. Orosstunden bor vara mellan 10-30 minuter, helst
samma tid varje dag men inte i samband med att du gar och lagger dig for att sova.

e Bestam plats for din orosstund. Platsen bor vara ndgonstans du vanligtvis inte
befinner dig, s& exempelvis inte i séngen eller vid koksbordet.

e Nar du under dagen noterar att du borjar oroa dig for nagonting, skriv ner orostanken
pa en lapp eller i din mobil och bestam dig sedan for att du inte behover tanka pa
detta forran under din orosstund. Berétta garna hogt for dig sjalv att du lagt marke till
den héar tanken och att du kommer ge tanken tid senare, under din orosstund. Nar du
gjort detta kan du aterga till det du gjorde eller tankte pa tidigare, forsok inte att
trycka undan tanken utan fokusera istallet pa annat omkring dig.

e Da det ar tid for din orosstund, satt dig pa din utvalda plats och plocka fram dina
anteckningar eller tdnk igenom vilka orostankar du valt att skjuta upp till nu. Fundera
pa dina orosteman ett efter ett, ar det har ett problem du kan l6sa? Hur ska du i sa
fall gora det? Om det inte gar att I6sa, hur kan du gora for att acceptera att det ar
som det ar med den saken?

Om du, nér det &r dags for din orosstund, inte kéanner dig i behov av att oroa dig,
spara bara dina anteckningar till morgondagens orosstund. Gér samma sak med det
som ar kvar om du inte hinner ga igenom allt just den har stunden.

Att bérja ha en orosstund varje dag innebar antagligen en férandring i hur du vanligtvis
brukar hantera din oro. Du behover alltsa gora en forandring i ditt beteende, nagot vi alla vet
kan kannas bade kravande och motigt. Det ar ofta lattare i stunden att anvanda oss av
strategier som far oron att kannas lattare i just nu, problemet med de strategierna ar att de
ofta bara ar just s@, hjalpsamma i stunden men mindre funktionella i det langa loppet. Att
borja trana pa orosstund ar ett satt att narma sig en 6kad kontroll 6ver dina orostankar pa
lang sikt och kanske pa sa satt aven en hogre livskvalitet. Innan du nu lagger ifran dig den
har texten, bestam tidpunkt och plats for din forsta orosstund. Har det redan dykt upp
orostankar kring det har med orosstund, som att det inte kommer att fungera eller att du
kommer att glomma bort uppgiften? Skriv ner tankarna och ta tag i dem nér du bokat in tid
for din oro.
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