ORO

KONKRETA RAD OCH STRATEGIER UTIFRAN KOGNITIV
BETEENDETERAPI (KBT) |

Att tdnka pd saker som man har varit med om kan vara ett bra sitt att bearbeta och £3
distans till det som hént. Att tinka pa saker som ligger i framtiden kan ocksé vara positivt
dd det kan gbra oss férberedda att hantera utmaningar p4 ett bra sitt. Att problemlgsa
med tankens hjélp kan alltsa vara ett bra verktyg om vi anvinder det pa rétt satt.

Nér var stress 6kar blir vi mer sérbara och fastnar littare i vira tankar. Tankar pa det som
varit blir till dltande och problemlésning kring framtiden férbyts i grubbel och oro. Om vi
inte &r observanta pd detta blir oroande en vana fr oss som kan vara svér att bryta.

Nér detta sker borjar tankarna bli till problem i sig och vi borjar oroa oss éver att vi 4r s&
oroliga. Detta skapar dnnu mer stress som vi ofta férsoker hantera genom att aktivt
fors6ka oroa oss mindre. Ofta har vi inte s bra strategier for detta vilket gOr att oron véxer
sig storre och blir till ett hinder. Vi tillbringar mer och mer tid i datid och framtid och
tappar kontakten med det som faktiskt hinder hér och nu. Hér kommer ndgra bra verktyg
for att forhalla sig till oro som kan 6ka din livskvalitet.

TEKNIKER FOR ATT HANTERA ORO

Vi kommer nu att beskriva ndgra olika tekniker som du kan prova. De har alla ett
dokumenterat vetenskapligt stéd och bygger pa kognitiv beteendeterapi (KBT). Genom att
préva olika tekniker s méarker du vilken kombination av verktyg som passar bést for dig.

LAGG SNABBT MARKE TILL NAR DU OROAR DIG MED 2-
MINUTERSREGELN

Om man oroat sig en langre tid blir det tillslut nistan automatiskt och det kan vara svart
att upptécka ndr man faktiskt héller pd att grubbla. Att identifiera oro pa ett tidigt stadium
dr darfor ett nédvéndigt forsta steg. Ett verktyg for detta 4r att titta pd den tid du lagger
pé att tdnka pé en sak. Om du haller p4 i mer 4n 2 minuter kan du stanna upp och fraga
dig sjdlv: “héller jag pd att l6sa viktiga problem eller 4r detta oro?”. P4 detta sétt blir du
mer observant pa oro och har en bra grund fér att jobba vidare.
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REGISTRERA/FOR LOGGBOK OVER DIN ORO

Skriv ned varje kvall hur ménga génger du oroat dig och hur ldng tid detta tagit vid varje
tillfalle. Du kan gora en enkel tabell som kan se ut sa har:

Tid och plats Vad oroade du dig for? Tid i minuter

Detta kan ocksd vara ett sitt for dig att méta din oro och utvirdera hur dina verktyg
fungerar for dig.

TITTA PA OM DINA TANKAR STAMMER MED VERKLIGHETEN

Orostankar kinns ofta véldigt trovédrdiga, men hur ofta stimmer de egentligen 6verens
med vad som faktiskt hinder? N&r oron handlar om framtiden finns ett effektivt sétt att ta

reda pa det.

P& morgonen skriver du in vad din oro siger kommer att hinda under dagen. Vid slutet
av dagen tittar du p& det du skrivit och ser om det faktiskt blev sd. Du kan anvénda dig av
fsljande tabell:

Skriv ned wvad oron tror Hur stimmer oron med

kommer att hinda idag Ja/Nej verkligheten?

OROSTID — ATT TA TIME-OUT FRAN ORON

Problemet med oro &r att det pdgar néstan stindigt utan att man alltid &r medveten om
det. Nar du genom teknikerna ovan blivit bra pd att upptédcka att du faktiskt oroar dig kan
orostid vara ett bra sitt att minska “okynnesgrubbel”. Det gér till s& att du avsétter en
bestamd tid och plats varje dag som din alldeles egna orostid. Genom att specificera en tid
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ger vi oron mindre spelutrymme. 15-30 minuter brukar vara en lamplig tid och platsen bér
vara nagonstans dédr du inte normalt sitter t ex pd en stol i tvittstugan.

Denna teknik beh6ver kombineras med tre andra tekniker fér att fungera optimalt: skjut
upp oron, omfokusera & problemlos.

1. Skjut upp din oro under dagen till din orostid och plats. Nar oron kommer pd besok,
sdg till dig sjdlv: "OK nu har jag borjat oroa mig, bra att jag mérkte det, det hir ska jag
grubbla pa kl. 18 ikvall i tvéttstugan”. Om du behover kan du skriva ned temat.

2. Nir du skjutit upp oron — omfokusera till det du haller pa med och maximera din
nirvaro. Nér tankarna far ivdg med oss tappar vi ofta fokus p& det vi haller pd med.
Att 1dta sig svepas med i tankarna blir till en vana som vidmakthiller problemet. S&
fort vi blivit medvetna om att vi “farit ivig” behover vi dédrfor efter att ha skjutit upp
oron omfokusera var uppmarksamhet till nuet. Det kan vi géra genom att anvinda
vara sinnen (syn, hérsel, lukt, smak, kénsel). Detta kan vara svért i bdrjan, sérskilt nir
tankarna kinns “viktiga” att gd upp i.

3. Problemldsning. Nér du vil sitter pd din stol under din orostid kan vi ju lika gérna
anvénda tiden till ndgot konstruktivt. Bérja med att rada upp dina orosteman och dela
upp dem i problem som &r l6sbara respektive inte 19sbara. Nar du gjort det kan du
spédna pd 16sningar pa de l6sbara, vilja den bésta 16sningen och planera in hur och nér

du tar itu med problemet. Anvind om du vill f5ljande tabell:

1. Ja/Nej Lista massa forslag | Beskriv den béasta
2 pé varje problem I6sningen, steg for
steg
3.
4.
AVSLAPPNING

Oro och stress gor att kroppen spénner sig, delvis for att férbereda dig for att méta och
hantera de problem som oron malar upp. Andningen flyttas upp och kroppen gar in i ett
beredskapsldge vilket kan gora det svart att fokusera pd nuet. Avslappning kan darfor
vara ett effektivt sdtt att sinka beredskapsnivdn och tala om for kroppen att den inte
behover agera bara for att oron séger det. Du kan anvénda dig av andningstekniker pa tva
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1. Vid regelbundna tillfdllen varje dag i férebyggande syfte.

2. Vid tidiga tecken pd anspanning i kroppen.Hér f6ljer ndgra olika tekniker som du kan

prova

ANDAS I FYRKANT

Vid stress och oro blir andningen ofta f&r snabb. Man hinner knappt andas in férrén man
andas ut igen. Normal andning &r ca 8-10 andetag /minut (testa dig sjdlv med en klocka).
Ténk dig dédrfor din andning som en fyrkant med lika 1anga sidor. Forst andas du in langs
ena sidan, sedan haller du kvar luften lings nésta sida, andas ut ldngs den tredje sidan och
héller kvar langs den fjdrde.

"SLAPP TAGET” PA UTANDNING

Anvind din utandning som ett sétt att landa genom att nidr du andas ut siga tyst for dig
sjdlv “slappna av” eller “lugn”.

SPANN OCH SLAPPNA AV OLIKA MUSKELGRUPPER
Spann medveten dina muskler (hdnder armar, ben, ansikte, axlar), hall kvar i ca 5
sekunder, slappna av pa utandning och fokusera pé kénslan.

GA IGENOM KROPPEN MED HJALP AV ANDNING

Sitt dig bekvamt, blunda och fokusera pa din andning. Folj luftens vdg in och ut genom
kroppen. Flytta sen gradvis din uppmaérksamhet fran fStterna och hela véigen upp till
toppen av huvudet. Hitta sma detaljer du kan fokusera pd. Om tankar distraherar dig
omfokusera mjukt till andning och den kroppsdel du holl pa med.

ATT FLYTTA KONTROLL FRAN ATT BLI AV MED SYMTOM TILL ATT
UPPNA SAKER I LIVET

Nér oron tar 6ver borjar livet handla mer och mer om den. Allt stérre del av din energi
laggs pa att forsoka hantera oro. Det gor att livet krymper. Kanske har du sagt till dig sjilv
att du behover minska din oro forst och sedan ta itu med andra saker. Det &r synd, det
som brukar fungera allra bést &r ndmligen att géra bada saker pa en ging! Samtidigt som
du 6var och blir bra pd orosteknikerna behéver du vidga ditt fokus tll livet i stort. Ta en
ordentlig titt pa ditt liv: hur har du det med vanner, familj, fritid och arbete? Var modig
och formulera f6r dig sjdlv hur du verkligen skulle vilja ha det. Anvdnd sedan
problemldsningen for att komma fram till konkreta steg som {6r dig ndrmare det du vill!

BOKTIPS

Fri frdn oro dngest och fobier, Farm Larsson & Wisung, Manpocket.
Bli av med din oro med kognitiv beteendeterapi, Leahy, Damm Forlag.

Sluta grubbla borja leva, Hays, Natur & Kultur
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