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Ovning: Orosstund

Varfor?

Du kan trdna pa att minska pa din oro, pa samma satt som det dr mojligt att rehabilitera t.ex. ledbesvar eller
nack- och ryggsmaérta med regelbundna fysioterapeutiska 6vningar. For att uppna férandring kravs
regelbunden traning.

| denna 6vning lar du dig att fokusera dina bekymmer till en daglig tidsbegréansad orosstund da du reflekterar
6ver problemen. Syftet med orosstunden &r att flytta oron till en tidpunkt pa dagen som du valt pa férhand.
Detta gor att du kan fundera pa problemen fokuserat sa att de inte konstant tar éver din vardag.

Hur?

Reservera 15-30 minuter varje dag i en veckas tid for att bearbeta dina bekymmer. Ha orosstunden i god tid
innan du gar och lagger dig. Pa sa satt fortsatter du inte grubbla i séngen.

Nar du marker ett bekymmer som dyker upp under dagen/natten, skriv ner det pa ett papper. Flytta
bearbetningen av bekymret till foljande orosstund, &ven om det kan kdnnas svart.

Ga under orosstunden igenom de bekymmer du antecknat. Du kan fritt reflektera 6ver det du skrivit ner.

Du kan ocksa anvinda f6ljande fragor till hjalp:

e Vad hidnder om problemet inte I6ser sig eller om det |6ser sig pa ett daligt satt?
¢ Vad hander sedan?
e Vad innebar det for mig? Vad berattar det om situationen?

Exempel
Orostanke: "Jag sover alltid sa daligt.”

Vad hander om saken inte I6ser sig eller det blir daligt 16st?: "Jag far inte mitt arbete gjort, jag presterar daligt
och jag far negativ kritik."

Vad hander d&?: "Jag anses inte langre vara en bra medarbetare."

Vad betyder det for mig och vad sager det om situationen?: "Jag anser att god sémn och arbete ar viktiga
saker, och jag é&r samvetsgrann. Jag ar ganska absolut i mitt tdnkande."

Vilka bekymmer férsoker jag acceptera?: "Jag forsoker acceptera att jag inte helt kan kontrollera nér jag far
en god natts sémn och nar jag inte gor det."

Du kan ocksa fundera 6ver dessa fragor under orosstunden:

Vilken tanke eller handling i verkligheten kan hjalpa dig att I0sa ditt problem?

Vilka farhagor ar inte realistiska i relation till fakta?

Vad i din oro ligger bortom din kontroll som du bara maste acceptera och tolerera?
Oroar du dig ocksa for saker som du bara borde sldppa taget om? Vilka &r dessa saker?

Nar du har hallit en orosstund i minst tre dagar kan du fundera 6ver f6ljande fragor:
e Vilka var for- och nackdelarna med att ha en orosstund?
e Var det Iattare eller svarare att 6verféra dina bekymmer till orosstunden an du hade férestallt dig?
e | vilken utstrackning lyckades du flytta dina bekymmer till en annan tidpunkt?
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