9 Psykporten.fi

Ovning: Orosstund

Varfor?

Oron dominerar inte standigt din vardag nar du fokuserar pa att tanka pa problemen under en
begransad och pa forhand bestamd tid.

Hur?

Reservera 15-30 minuter varje dag i en veckas tid for att bearbeta din oro utan avbrott. Hall
orosstunden i god tid innan du gér och lagger dig.

Na&r du marker att du oroar dig for ndgot under dagen eller natten, skriv ner det pd ett papper eller i
anteckningarna i din telefon. Skjut upp bearbetningen av oron till orosstunden, aven om det kan
kannas svart. Ofta racker det att bara skriva ner oron for att bli av med den, eftersom hjarnan inte
langre hela tiden behdver forsoka komma ihag det.

Ga under orosstunden igenom de bekymmer du antecknat och som stort dig under féregdende
dygn. Du kan fundera pa saker du skrivit ner fritt for dig sjalv eller ta foljande fragor till hjalp:

Vad ar jag orolig for?
T.ex. Att forlora mitt samfund, min slakt och min familj.
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Vad hédnder om problemet inte 10ser sig eller om det I6ser sig pa ett daligt satt?
T.ex. Om jag stannar kvar i samfundet kommer jag hela tiden att ha det jobbig. Om jag l[amnar blir
jag helt ensam.

Vad sager min oro om situationen?
T.ex. Jag tycker att samfundet ar viktigt, men jag kan inte acceptera hur det agerar.

Vad i min oro ar sddant som jag inte kan paverka och som jag kan fors6ka acceptera?

T.ex. Jag forsoker acceptera att jag inte kan kontrollera hur mitt samhalle och min familj agerar.

Du kan ocksa fundera pad dessa fragor i orosstunden:
o Vilket satt att tanka eller agera hjalper till att I6sa mitt problem?
o Vilka hotbilder ar inte realistiska nar man utgar fran fakta?

« Oroar jag mig ocksa for saker som jag bara borde slappa? Vad kan det vara for nagot?
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Beddm om orosstunden fungerar
Efter att ha fort dagbok Gver oron i minst tre dagar kan du fundera pa féljande fréagor.
e Vilka har varit for- och nackdelarna med orosstunden?
o Var det lattare eller svarare an du forestallt dig att skjuta upp bekymren till orosstunden?

e | vilken utstrackning lyckades du skjuta upp orostankarna?

Hur har orosstunden fungerat?

Om du vill kan du skriva ner dina tankar har.
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