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Ovning: Orosstund

Varfor?

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

| denna 6vning lar du dig att fokusera dina bekymmer till en daglig tidsbegransad
orosstund da du reflekterar 6ver problemen. Pa sa satt kommer dina bekymmer inte
att konstant uppta dina tankar.

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, s& att dina bekymmer inte
drojer sig kvar vid laggdags.

Nar du mérker ett bekymmer som dyker upp under dagen/natten, skriv ner det pa ett
papper eller i din telefon. Flytta bearbetningen av bekymret till féljande orosstund,
dven om det kan kannas svart.

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

Under orosstunden kan du ocksa anvianda foljande fragor till hjilp:

e Vad hander om problemet inte I6ser sig eller om det |0ser sig pa ett daligt satt?
e Vad hander sedan?

e Vad innebar det for mig? Vad berattar det om situationen?

Exempel
Oro: "Jag kommer aldrig att fa ett nytt jobb.”

Vad hdnder om saken inte I6ser sig eller I6ser sig daligt?: "Jag far inget nytt jobb och
min ekonomi kraschar. Andra manniskor kommer att ta avstand fran mig.”

Vad hander efter det?: "Jag kommer att ses som en forlorare.”
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Vad betyder det for mig och vad sager det om situationen?: "Jag tycker att det ar
viktigt att hitta ett nytt jobb och att ha ett arbete. Andras asikter om mig ar viktiga for
mig. Jag marker att jag varderar mig sjalv mycket utifran arbete och andras
uppfattningar.”

Vilka bekymmer forsdker jag acceptera?: "Jag forsdker acceptera att jag inte helt
kan kontrollera om jag far just det jobb jag soker. Jag férsoker acceptera att jag
kanske maste soka nytt jobb under en langre tid."”

Du kan ocksa fundera 6ver dessa fragor under orosstunden:

e Vilken tanke eller handling i verkligheten kan hjalpa dig att |16sa ditt problem?
o Vilka farfragor ar inte realistiska i relation till fakta?

e Vad i din oro ligger bortom din kontroll som du bara maste acceptera och
tolerera?

e Oroar du dig ocksa for saker som du bara borde slappa taget om? Vilka ar 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 lattare eller svarare att overfora dina bekymmer till orosstunden an du
hade forestallt dig?

e | vilken utstrackning lyckades du flytta dina bekymmer till en annan tidpunkt?
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