ORO & GRUBBEL

Att kunna oroa oss for saker som kommer eller skulle kunna ske eller att tAnka
tillbaka pa tidigare handelser ar en i sig livsnédvandig egenskap. Vi behdver kunna
oroa oss i syfte att férbereda oss infor kommande situationer och dra erfarenhet av
tidigare lardomar. Ibland kan oron dock vara sa stark och aterkommande att den tar
over och staller till problem for oss, det kallar vi 6verdriven oro. D& kan vi behova
hitta strategier for att hantera och sta ut med oron.

Vanligtvis forsoker vi hantera oron med att bemdta den genom lugnande tankar.
Detta funkar ofta bra i stunden men snart s& kommer hjarnan upp med ett svar pa
den lugnande tanken som vacker mer oro. Vi fastnar i det vi kallar for tanke-tennis,
en standigt pagaende match dar motspelarna blir fler och fler.

Manga som oroar sig “for mycket” gor det i tron att oron ar hjalpsam for oss. Detta
kallas for positiva antaganden om oro. Positiva antaganden om oro kan exempelvis
vara “om jag oroar mig for det minskas risken att det faktiskt hander”, “oro hjalper
mig att I6sa problem” eller “om jag inte oroar mig sa bryr jag mig inte om andra”. Att
tanka pa det har sattet kommer med stor sannolikhet leda till mer oro och grubblerier
snarare an problemlésning. Ju mer vi tid vi spenderar pa oro och grubbel, desto

storre blir risken att oron utvecklas till depression eller &ngestproblematik.

Hur kan jag lara mig hantera min oro och mina grubblerier?

Det finns tva olika typer av oro, vi kallar dem verklig oro och hypotetisk oro. Den
verkliga oron &r oro for verkliga problem, sadant vi kan losa. Den hypotetiska oron &r
oro for sddant som kanske har hant eller skulle kunna ske, rent hypotetiskt, den
kallas aven for “tdnk om-oro”. Nar det kommer till den verkliga oron hanteras den
bast genom problemldsning, att hitta och testa l6sningar pa problemet, samt
prioritering, ar det har faktiskt ett problem som jag behover l16sa just nu? Nar det
géaller den hypotetiska oron ar den just det, hypotetisk. Vi vet inte om det vi oroar oss
for kommer handa eller har hant forran vi far det bekréftat. | de fallen behover vi
istallet hitta satt att forhalla oss till att orostankarna finns dar.

Att bryta invanda monster tar ofta tid och kraver att vi 6var pa vara nya beteenden
och strategier. Det ar dock fullt mgjligt och kan hjalpa dig att bli mer narvarande och
positiv. P& nasta foljer olika exempel pa hur du kan gora for att hantera din oro och
dina grubblerier. Prova dig fram for att hitta den eller de metoder som passar dig
bast, som sagt kraver forandring bade tid och 6vning.

OROSHANTERING
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e Orosdagbok
Lar kdnna din oro genom att fora orosdagbok. Orosdagboken kan du lagga
upp pa det satt du sjalv vill. Forslagsvis bestammer du ett visst antal,
exempelvis tre, ganger per dag da du ska stanna upp och notera om du oroar
dig for nagonting och i sa fall for vad. Skriv aven ner i vilken situation du
befann dig och om det var verklig eller hypotetisk oro du dgnade dig at.
Genom att fora orosdagbok under en eller tva veckor lar du dig mer om hur
mycket tid du spenderar at oro, nar och var du oroar dig samt vilka orosteman
du vanligtvis fastnar i.

e Stanna upp
Ju mer du lar dig om din oro desto béattre kommer du bli pa att notera nar du
oroar dig. Nar du identifierar en orostanke - stanna upp och stéll dig sjalv
fragan hur dina orostankar hjalper dig just nu. Har du hittat nagon I6sning pa
ditt problem? Kan du kontrollera det du oroar dig for just nu? Om inte, se om
du kan slappa orostankarna en stund och fokusera pa nagot annat.

e Skifta fokus
Att skifta fokus ar en hjalpsam strategi nar vi noterar att vi fastnat i negativa
tankebanor som oro och grubbel. N&r vi oroar oss har vi fokus riktat inat pa
vad vi ar raddda for och hur det k&nns. For att bryta oron och obehaget kan vi
skifta fokus till nAgonting annat, utanfor kroppen. Det kan till exempel vara pa
saker vi ser omkring oss, vad personen vi har en konversation med séger
eller pa olika ljud vi kan hora i omgivningen. Denna metod Okar vara formaga
att vara medvetet narvarande i stunden.

e Orosstund
Orosstund ar ett satt att aktivt minska den tid du oroar dig under dagen, det
kan ocksa minska risken for att du borjar associera din oro med sarskilda
platser eller personer. Nedan féljer instruktioner for hur du kan skapa
mojlighet fér din egen orosstund:

- 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.

— Bestam plats for din orosstund. Platsen bor vara nagonstans du vanligtvis inte

befinner dig, sa exempelvis inte i séngen eller vid kbksbordet.
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— Nar du under dagen noterar att du borjar oroa dig fér nagonting, skriv ner
orostanken pa en lapp eller i din mobil och bestédm dig sedan for att du inte behdver
tanka pa detta forran under din orosstund. Beratta garna hogt for dig sjalv att du lagt
marke till den har 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 istéllet pa annat omkring dig.

— Da det ar tid for din orosstund, satt dig pa din utvalda plats och plocka fram dina
anteckningar eller tank igenom vilka orostankar du valt att skjuta upp till nu. Fundera
pa dina orosteman ett efter ett, ar det har ett problem du kan I6sa? Hur ska du i sa
fall géra det? Om det inte gar att 16sa, hur kan du gora for att acceptera att det ar

som det &r med den saken?

Om du, néar det ar dags for din orosstund, inte kanner 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 héar stunden.

e Aktiveradig
Genom att aktivera dig pa olika satt minskar du det utrymmet oron annars

skulle fa. Den kommer kanske fortfarande finnas dar men har inte plats att
vaxa sig lika stor som nar du exempelvis ligger i sdngen och grubblar. Nar vi
blir passiva ar det lattare att fastna i ohjalpsamma beteenden och tankar, som
till exempel oro. Ar vi dessutom passiva under dagen riskerar sémnen att
paverkas negativt och sémnen ar en viktig del for vart psykiska och fysiska

valmaende.

— GOr garna ett schema for dagen aven om du inte har nagot specifikt du

behdver gora.

— Var fysiskt aktiv. Ga ut pa en promenad/springtur, gér gymnastik eller yoga

hemma, stall dig upp och strack pa dig/stretcha da och da.

. ) (¥4
DIGGA Halsocentral =S  Mtwiesteet  premicare [

Frenta repersts
it



— Prova nya saker. Genom att géra sadant du vanligtvis inte gor bryter du
invanda monster. Hjarnan och kroppen kan inte langre agera per automatik
och den energin som vanligtvis laggs pa oro och grubbel behdver prioriteras

om.

e Andnings- och avslappningsdévningar
Nar vi agnar oss at oro och grubbel tenderar kroppen att ga upp i varv och
spanna sig, en del upplever symtom pa angest. Detta beror pa att hjarnan
tolkar din oro som hot och signalerar at kroppen att forbereda sig for att
eventuellt behdva forsvara sig. Du kan hjalpa kroppen att komma tillbaka till
ursprungslage genom andnings- och avslappningsévningar vilket leder in
kroppen i sin naturliga rytm. Genom att fokusera pa évningarna minskar du pa
ett naturligt satt fokus pa dina tankar vilket i sig kan minska oro och grubbel.

Nedan féljer exempel pa en andningsdvning och en avslappningsdvning. Det
finns manga olika dvningar att hitta i exempelvis appar eller pa hemsidor,

prova garna nagra olika for att hitta vad som passar just dig.

- Undersok din andning

Lagg en hand pa bréstkorgen och en hand pa din mage. Notera hur de olika
kroppsdelarna ror sig ut och in i takt med din andning. Nar du kanner hur
andningen foljer ett jamnt tempo forflytta fokus till ndsa och mun. Fokusera pa
hur det kédnns nar luften ldngsamt strdmmar in genom ndsan och sedan ut
genom munnen med utandningen. Byt efter en stund hall och undersék hur

det kdnns nar luften andas in genom munnen och istéllet ut genom nasan.

- Spanna & slappna av

Den har évningen kan du gora sittandes eller liggandes. Ovningen borjar med
att du formar dina hander som knytnavar och spanner dem sa hart du kan,
hall sd i ungefar fem sekunder och slappna sedan langsamt av och var
avslappnad i 10-15 sekunder. Spann sedan bada armarna, hall och slappna
sedan av. Upprepa samma monster av spanning och avslappning i axlar,
rygg, mage, ben, kéakar o.s.v. tills du gatt igenom hela din kropp. Notera under
ovningens gang skillnaden i hur det kanns att vara spand och att slappna av.
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e Varderingar
Nar vi spenderar stor del av var tid at oro och grubbel blir mindre tid over till
sadant vi tycker om och varderar. Antingen hindrar dina orostankar dig fran att
gora de dar sakerna eller sa gor du mycket av sddant som ar viktigt for dig
men oroar dig for annat under tiden.

Kanner du igen dig i det forsta pastaendet? Da ar det dags att fundera kring
vad som ar viktigast for dig att lagga tid pa, oro eller att faktiskt gora saker,
aven om det kanns laskigt och svart. Du kanske tycker det &ar svart att veta
vad du faktiskt finner viktigt? Da ar forsta steget att fundera pa det.

Om du ar en person som snarare passar in i pastdendet om att gora sadant
du bryr dig om samtidigt som tankarna fokuserar pa olika orosmoment, se om
nagon av ovanstaende 6vningar (t.ex. skifta fokus eller orosstund) kan hjalpa
dig att fokusera pa det du gor har och nu.

Nu har du last igenom sju olika metoder att prova pa och 6va dig pa for att 6ka din
formaga att hantera din oro. Innan du lagger ifran dig den hér texten, las igenom
dvningarna en gang till och bestam dig for nagon av dem att borja 6va pa nu pa en

gang.
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