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Session 1
Oro och Altande




Vad dr oro och dltande?

De allra flesta personer tanker pa negativa saker
med jamna mellanrum. Ofta 6kar mangden
negativa tankar under perioder i livet med hogre
belastning och om man upplever méanga stressorer.
Det betyder att du inte ar ensam om det
upprepade negativa tdnkandet som du har dgnat
dig at. Men, om du genomgar den har
behandlingen sa ar det antagligen for att du helt

Vad ir oro?

enkelt tanker sahar mycket oftare an vanligt och
att detta satt att tanka far negativa konsekvenser
for dig.

Den héar behandlingen ar utformad for att hjélpa
dig att forsta varfor du téanker som du gor, och att
lara dig ett antal strategier som du kan anvanda dig
av for att borja utmana ditt éverdrivna negativa
tdnkande.

Oro dr generellt sett en form av mental problemlésning kring potentiellt negativa
framtida hdndelser. Oro tar sig ofta formen av att vi tdnker mdnga olika “téink om”-

pdstdenden.

Till exempel:

e "Tank om jag forlorar mitt jobb?”
e ”Tank om jag sager nagot fanigt?”
e ”"Tank om jag inte kan forsérja min familj?”

e "Tank om jag blir sjuk?”
e "Tank om nagon jag alskar blir skadad?”
e "Tank om jag inte klarar tentan”

Vissa personer svarar séllan eller aldrig pa de hér
”tank om”-tankarna, utan tanker istallet flera "tank
om” som ar relaterade till varandra, och till sist
skapar en kedja med fragor utan slut.

Hos dem som istéllet svarar pa dessa “tank om”-
fragor sa ar svaren ofta 6verdrivet negativa och ger

Vad ar altande?

oss en bild av att vi inte kommer att kunna klara av
det som tanken handlar om. Till exempel, om dina
barn har glomt att ringa vid en 6éverenskommen tid
sa kanske du tanker “Tank om nagot hemskt har
hant? Tank om de kraschat med en bil och blivit
allvarligt skadade. Jag skulle inte klara av att forlora
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dem

Altande involverar ofta upprepade tankar om férluster, misslyckanden och
hoppléshet. Altande tar ofta formen av ”Varfér...”, “Om bara...”, “Jag borde ha...”,

”De borde ha...” eller “Jag kan inte...”.

Till exempel:

e ”"0Om jag bara hade kunnat gora
annorlunda”
e ”Jagkan inte gbra nagot ratt!”

e  "Varfor tar jag mig inte ur min depression?”

e "Jag borde ha forsokt mer”
e  "Varfor loser sig inte saker for mig!”
e ”"De borde inte ha behandlat mig s3”

Aterigen, de flesta manniskor har dessa typer av
tankar med jamna mellanrum, men tankarna ar for
det mesta kortlivade och leder till positivt

problemldsande. Den har tankestilen blir bara
ohjdlpsam néar tankarna kommer ofta och nar det




blir svart for oss att kontrollera dem eller frikoppla
oss fran dem. Nar detta hander sa kdanner vi oss
fast i vara egna negativa tankar. Oro och dltande
har vissa skillnader, t.ex. att oroliga tankar ofta
handlar om sadant som ska handa
(framtidsfokuserad) och vacker kanslor av angest,
medan dltande ofta handlar om sadant som redan
har hant (datidsfokuserad) och vacker kanslor av
nedstamdhet. Men oro och dltande har ocksa

Oro och idltande - teman

mycket gemensamt eftersom de bada i grund och
botten ar former av repetitivt (upprepat) negativt
tankande. Du kanske har andra ord som du brukar
anvanda for att beskriva ditt upprepade negativa
tankande (t.ex. “grubbla”, “6veranalysera”,
"overtanka” etc.). | den har behandlingen kommer
vi att klumpa ihop allt upprepat negativt tankande,
och den vanligaste termen vi kommer att anvdnda

ar oro.

Vara upprepande negativa tankar kan handla om alla méjliga olika saker, men de kretsar ofta kring sadant som

ar viktigt for oss, sdsom familj, fysisk och mental halsa, vdanner, arbete, ekonomi och var formaga att fungera i

framtiden.

Vilka tankar/teman aterkommer for dig?

Orosrelaterade problem

Langvarig eller aterkommande oro och dltande har i forskning associerats med manga negativa konsekvenser,

tex:
e Angest
e Nedstdmdhet
e |Irritabilitet/ilska
e  Fysisk spanning
e  Svart att ta beslut

e Rastloshet

e Trotthet

e  SOmnsvarigheter

e Koncentrationssvarigheter

e  Svart att genomfdra uppgifter

Om man har mycket oro och altande kan det ocksa komma i vdagen for positivt eller realistiskt tdnkande och

hjadlpsamma beteenden som skulle kunna minska det negativa tankandet.

Vilka negativa konsekvenser marker du av nar du ar orolig eller altar?




Vad triggar oro och dltande?

Episoder av oro och &ltande kan triggas av faktorer bade utanfor och inom oss. Sadana “triggers” skulle kunna

inkludera att:

Se en bild eller hora information (t.ex. i tidningar, pa TV eller i en konversation).

Hamna i en specifik situation (t.ex. behdva fatta beslut, utféra en uppgift eller att sta infor osdkerhet).
Tankar bara dyker upp i ditt huvud utan en tydlig anledning (t.ex. “tdnk om jag lamnade strykjarnet
pa?”).

Vad du behover veta om negativa tankar

Vdra initiala negativa tankar dr INTE problemet

utan hur vi reagerar pd vdra negativa tankar

Vara initiala negativa tankar &r inte problemet for att:

Negativa tankar ar helt normala. Forskning visar att vi alla har negativa tankar som dyker upp ibland.
Ur ett evolutionart perspektiv sa ar var hjarna byggd for att hitta daliga och negativa saker i var
omgivning. Var hjarna byggdes som en ”“larmdetektor” installd pa att upptacka alla potentiella faror,
vilket ar anledningen till att manniskan har 6verlevt. Sa nar var hjarna plockar fram negativa tankar sa

Vara hjarnor ar valdigt upptagna. Forskning visar att vi tanker cirka 4000 tankar per dag. Det &r rimligt
att en del av tankarna kommer vara negativa. Vi kan helt enkelt inte kontrollera alla tankar som dyker

1)

gor den bara det den &r konstruerad att gora.
2)

upp i var upptagna hjarna.
3)

Manga av oss har riktiga problem i livet. Det ar rimligt att dessa aktuella riktiga problem dyker upp i

vart medvetande.

Sa att de initiala negativa tankarna dyker upp i vart
medvetande ar helt normalt. De &r inte ett
problem och inte nagot vi kan kontrollera. De blir
bara ett problem nar vi agerar pa tankarna pa ett
sadant satt att de dgnas mycket tid, energi och

Initial negativ tanke

\/ok

Men vad ar det da som hander nar vi hamnari en
orosspiral? Vi tenderar att reagera pa vara negativa
tankar pa tva olika satt. Antingen forsoker vi dra
tankarna narmare oss och lyssna noga pa dem,
vilket forstas leder till mer oro. Eller sa forsoker vi

uppmarksamhet, samt ges hog viktighetsgrad. Da
tenderar tankarna att bli storre eller leda in i en
spiral av fler negativa tankar som inte leder till
nagot konstruktivt.

Orosspiral
X ett problem

trycka bort tankarna och forsoker bli av med dem,
vilket oavsiktligt ocksa leder till mer oro.

Forsok att trycka bort eller trycka ned negativa
tankar brukar alltid sla tillbaka. Till exempel, forsok
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nu att INTE tédnka pa en rosa elefant under de
kommande tva minuterna...Hur gick det?

Det finns mycket forskning som visar att det helt
enkelt inte fungerar att trycka bort tankar, utan att
det istallet far motsatt effekt och gor att vi téanker
mer pa det vi férsoker undvika att tdnka pa. Det &r
som att forsoka halla en badboll under vatten... Det
ar utmattande och du kan bara halla pa en kort
stund. Till slut sa flyger bollen upp ur vattnet, slar

till dig i ansiktet och stanker mycket mer vatten an
den hade gjort om du bara hade Iatit den flyta
bredvid dig.

Sa den hir tendensen att reagera pa vara negativa
tankar genom att antingen dra dem narmare oss
eller trycka bort dem gor att vi fastnar i vart
negativa tankande och i slutdndan skapar annu fler
negativa tankar.

Sa vad dr det som gor att vi fortsatter med oro och dltande?

Sa varfér trycker vi bort eller drar vdra negativa tankar nérmare oss, vilket in sin tur

gor att vi fastnar i ett upprepat negativt téinkande? Det finns tre saker som vi vet

pdverkar den hér processen och som gér att vi fortsdtter dlta och oroa oss.

1) Varatankar om oro & dltande

Det finns tva typer av tankar om oro och altande
som gor att vi fastnar i den negativa orosspiralen:
positiva och negativa tankar om oro.

Positiva tankar inkluderar tankar om att
oro/altande ar

o hjdlpsamt (t.ex. “det forbereder mig”, "det
hjdlper mig att forsta/hitta I6sningar”, "det
forhindrar att det hander daliga saker”).

Att ha den har typen av (falska) positiva tankar
kommer gora att orosprocessen fortsatter. Nar
en negativ tanke dyker upp sa drar vi den
narmre oss, dgnar den mycket tid och lyssnar
noga pa den. Att gbra sa leder till att vi tanker
fler negativa tankar eftersom vi tror att det ar
hjdlpsamt och bra att gora det.

Negativa tankar inkluderar tankar om att
oro/altande ar

e farligt och skapar antingen fysisk eller mental
skada (t.ex. “om jag fortsatter tanka sa har sa
kommer jag bryta ihop/bli galen/bli sjuk”).

e okontrollerbart och tar dver eller resulterar i
forlust av kontroll (t.ex. “jag kan inte
kontrollera min oro och det kommer aldrig att
ta slut”)

2) Var uppmirksamhet
Manniskor som oroar sig eller altar har ofta svart

att flytta uppmarksamheten fran sina jobbiga
tankar for att fokusera pa det som hander just nu.
Delvis for att de inte ar medvetna om att de oroar
sig eller altar, och delvis for att de tror att det &r
hjalpsamt att gora det. Att fokusera
uppmarksamheten pa negativa tankar, kombinerat
med att ha svart att flytta uppmarksamheten fran
tankarna, gor att manniskor fastnar i sina negativa
tankar. Det eldar i sin tur pa tron att de inte kan
kontrollera oron eller dltandet.

3) Vérabeteenden

Manniskor som oroar sig forsoker ofta (men utan
att lyckas) att kontrollera sina jobbiga tankar pa en
rad olika ohjalpsamma satt. Det kan till exempel
vara att forsoka trycka undan tankarna, férsdka
resonera med tankarna, distrahera sig fran
tankarna, leta efter information, forsoka undvika
saker som triggar episoder av oro eller dltande,
droger/alkohol/mat, etc....

Sammantaget kan negativa och positiva tankar om
oro och altande, att vi tenderar att fokusera var
uppmarksamhet pa vart negativa tankande samt
vissa saker vi gor for att forsdka stoppa den
negativa tankespiralen faktiskt 6ka andelen
negativt tankande. | slutandan sa fastnar vii en
negativ spiral av oro och dltande.



Fallexempel: Mia har anda sedan hon var barn fatt hora att hon oroar sig mycket. Sedan hon sjalv fick barn
sa tycker hon att hon har boérjat oroa sig annu mer, och det ar klart hon gor det. "Hur skulle det se ut om jag
inte var forberedd pa sant som skulle kunna handa, da skulle jag ju vara en dalig férélder!”. Om hon inte
oroade sig for sina barn sa skulle ju vad som helst kunna handa. Hon gér ocksa olika beteenden for att kdnna
sig lugn: hon ringer ofta sina barn for att kontrollera att de har kommit hem fran skolan, har &tit, har bérjat
med laxorna...etc. Mia planerar ocksa mycket. Om hela familjen ska ut och resa sa oroar hon sig mycket
innan och planerar hela resan i detalj, och gar sedan 6ver detaljerna i sitt huvud i flera manader innan resan.
"Tank om bussen fran flyget inte dyker upp. Tank om det inte finns ett apotek dit vi ska. Tank om vi missar
att packa nagot, det ar bast jag gar igenom packlistan igen!”. Hon tycker att det &r jobbigt att planering och
oroande 6ver barnen tar sa mycket tid och energi. Mias upprepade negativa tankande gor att hon kdnner sig
bade forberedd for negativa handelser och omtanksam som féralder och partner, samtidigt som hon ofta har
ont i magen, kanner sig stressad och splittrad i tankarna.




Den lomska oros- och dltandeblomman

Blomman visar de olika delar av oro som vi kommer att arbeta med under kursens géng.

Tankar om att oro/édltande
dr farligt eller skadligt

Tankar om att oro/édltande
dr hjélpsamt och bra

Tankar om att oro/édltande
ér okontrollerbart
Initial tanke: (tink om jag kunde..,
om jag bara...)

Symtom: (hjartklappning, ont i

magen, angest, nedstamdhet...)
Ohjdlpsamma beteenden Ohjdlpsam uppmdrksamhet

Vad kan goras at oron och idltandet?

Den har behandlingen kommer att hjalpa dig att e  Att utveckla mer hjalpsamma satt att
lattare kunna upptacka oro och altande sa att du aktivt hantera negativa tankar

kan ta ak‘ilva St(:g mot att forhindra en negatflv Det ar viktigt att komma ihag att din oro och andra
orosspiral som forvarrar oron. Forutom att “tanga pafrestande tankar fortfarande kommer att dyka
tanken tidigt” sa kommer du ocksa lara dig: .. .

upp med jamna mellanrum - det ar helt naturligt

e Attidentifiera och utmana dina positiva och hénder alla. Mélet med den har behandlingen
och negativa tankar om oro och dltande. ar att hjalpa dig att reagera pa ett mer hjalpsamt

e Attt fokusera din uppmarksamhet pa det och konstruktivt satt nar de negativa tankarna
som hander just nu, snarare dn pa dina dyker upp, for att du inte ska fastna i dem.

negativa tankar.
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Session 1
Oro och Altande
Arbetsblad
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Summering av sessionen

Ta ndgra minuter och fundera pa innehallet i dagens session. Den har sammanfattningen kan vara din
paminnelse och ett satt att kontrollera dina framsteg.

Summering av session:

Vad var meningsfullt?

Vad var nytt eller intressant?

Hur kan du relatera det du larde dig under sessionen till dig sjalv?

Planering av hemuppgifter under kommande vecka:

Har gor du en planering for nar du ska ta dig an hemuppgifter under veckan som kommer. Vi vet av erfarenhet
att ju mer noggrant hemuppgifterna ar planerade, desto mer sannolikt &r det att de blir av. Planera darfér bade
vilken eller vilka dagar och vilken tid du ska utféra hemuppgifterna!

Lasa veckans
kapitel

Fyllai oros-
och -dltande-
registrering
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Behandlingens mal

Generellt mal:

Att hantera oro och dltande

100%)

| vilken utstrackning tycker du att
du har uppnatt detta mal? (0-

Session 1

Session 6 Session 7

Min behandlings-

plan:

Har ar nagra saker vi kommer att ga igenom under 6 behandlingsveckor och som kommer att hjalpa dig att na
ditt mal. Dessa strategier dr baserade pa en typ av terapi som kallas “metakognitiv terapi”.

e  Forsta oro och dltande och vad som vidmakthaller den (dvs underhaller den)
e Senareldgga oro/éltande — skjuta upp till tanketid
e Uppmarksamhetstraning
o Tréna pa vardagsfokus
o Meditation— lyssna pa évningar
e  Probleml&sning
e Utmana och experimentera med tanken om att oron/altandet &r
okontrollerbar
e Utmana och experimentera med tanken om att oron/altandet &r farlig
e Utmana och experimentera med tanken om att oron/altandet &r hjalpsam

e  Gora uppgifter mellan sessionerna

Jag forstar och samtycker till att delta i behandlingen.

Deltagarens underskrift: Datum:

13




1.1 OROS- OCH ALTANDEREGISTRERING

For att hjdlpa dig att forsta din oro och ditt dltande battre, forsok att

e Fyllairegistreringen ndr du uppmarksammar att du oroar dig eller dltar

e Fanga den férsta tanken som triggade orosepisoden. Om du inte minns exakt, sa registrera bara

huvuddamnet du oroade dig for.

e  Skriv bara en mening per oros- och dltandeepisod/registrering, oavsett hur stora eller sma de jobbiga

tankarna verkar vara. FOrsok att registrera den forsta tanken sa kortfattat som majligt, sa att inte

registreringen i sig leder till oro och dltande!

e Malet med registreringen ar att bli mer uppméirksam och ”fdnga upp” nar du oroar dig eller dltar, och

att inte fastna i detaljer eller innehdllet i det du dltar eller oroar dig for.

e  Fyllien tabell per dag.

Vad var forsta tanken

Vilka symtom noterade

Gjorde du nagot for att

Dag och tid eller amnet som startade | du? (kroppsliga forsoka kontrollera eller
oron/altandet? reaktioner, kanslor) stoppa oron/altandet?
Ex: Ténk om jag blir uppsagd Koncentrationsproblem, Férsokte distrahera mig sjélv
Tisdag pd jobbet illamdende, irriterad, kdnde mig | genom fn:‘t hdmta kaffe och
tung surfa pad internet
Ex: Ténk om Viktor inte trivs pd Hjdrtat slar snabbare, rastlos Ténkte pa hur jag skulle géra

I séngen, ska sova

forskolan

for att ta reda pd om han trivs,
t ex prata med pedagoger

Ex: Varfér kan jag inte bara fd ett Tung i kroppen, ledsen, deppig, Akte hem och tittade pé tv for
Pé bussen hem fran jobb, vad dr det fér fel pég mig? trétt att slippa téinka
Arbetsférmedlingen

Ex: Varfor sa jag saddr, nu tdnker Ledsen, nervés, irriterad Drack mer vin fér att sluta

Pa fest de sdkert att jag dr trdkigast i tinka

vdrlden.
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Vad var forsta tanken eller

Vilka symtom noterade

Gjorde du nagot for att

Dag och tid amnet som startade du? (kroppsliga forsoka kontrollera eller
oron/altandet? reaktioner, kanslor) stoppa oron/altandet?
Vad var forsta tanken eller | Vilka symtom noterade Gjorde du nagot for att

Dag och tid amnet som startade du? (kroppsliga forsdka kontrollera eller

oron/altandet?

reaktioner, kanslor)

stoppa oron/altandet?
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Vad var forsta tanken eller

Vilka symtom noterade

Gjorde du nagot for att

Dag och tid amnet som startade du? (kroppsliga forsoka kontrollera eller
oron/altandet? reaktioner, kanslor) stoppa oron/altandet?
Vad var forsta tanken eller | Vilka symtom noterade Gjorde du nagot for att

Dag och tid amnet som startade du? (kroppsliga forsdka kontrollera eller

oron/altandet?

reaktioner, kanslor)

stoppa oron/altandet?
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Vad var forsta tanken eller

Vilka symtom noterade

Gjorde du nagot for att

Dag och tid amnet som startade du? (kroppsliga forsoka kontrollera eller
oron/altandet? reaktioner, kanslor) stoppa oron/altandet?
Vad var forsta tanken eller | Vilka symtom noterade Gjorde du nagot for att

Dag och tid amnet som startade du? (kroppsliga forsoka kontrollera eller

oron/altandet?

reaktioner, kanslor)

stoppa oron/altandet?
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Vad var forsta tanken eller

Vilka symtom noterade

Gjorde du nagot for att

Dag och tid amnet som startade du? (kroppsliga forsoka kontrollera eller
oron/altandet? reaktioner, kanslor) stoppa oron/altandet?
Vad var forsta tanken eller | Vilka symtom noterade Gjorde du nagot for att

Dag och tid amnet som startade du? (kroppsliga forsoka kontrollera eller

oron/altandet?

reaktioner, kanslor)

stoppa oron/altandet?

18




Plats for egna anteckningar:
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Session 2
Oro och Altande
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Utmana tankar om okontrollerbarhet

Sa hdr Iangt har vi undersékt hur vart negativa tdnkande paverkas och kan

vidmakthdllas av vart beteende, vdar uppmdrksamhet och hur vi téinker om de

negativa tankarna.

Fran och med nu sa kommer vi introducera en rad
olika strategier som kan hjalpa dig att férandra
sattet du tanker kring och handskas med de
negativa tankarna.

Ett bra satt att borja utmana oro och dltande ar att
borja fordndra dina tankar om att detta satt att
tanka inte gar att kontrollera. Du skulle antagligen
ma béttre om du trodde att du har kontroll 6ver
ditt negativa tdnkande.

Kanner du igen dig?

Om du tror att oron eller dltandet ar
okontrollerbart, sa behover du testa tva saker.
Forsta steget ar att utmana dina tankar om att
oron inte gar att kontrollera. Det andra steget ar
att experimentera med tankarna for att testa hur
val de stammer.

Att utvardera dina tankar om oro och adltande
innebar att leta efter faktiska bevis for och emot
dina tankar. Detta kan du gora genom att fylla i
arbetsbladet “Utmana tankar om oro & dltande”.

Tror du pa nagot av féljande?

e  Mina tankar ar bortom kontroll

e Har jag val borjat ténka sahar sa kan jag
inte sluta

e  Min oro kommer aldrig att ta slut

e Mitt dltande kontrollerar mig

e Jagkan inte gbra nagot for att stoppa mitt
negativa tankande

Forsok att med en detektivs eller domares 6gon
vdga samman alla bevis for och emot om din oro
eller ditt dltande verkligen &ar okontrollerbart.

Att experimentera med dina tankar om oro och
dltande involverar att forandra sattet du hanterar
dina negativa tankar pa. Mer specifikt sa betyder
det att skjuta upp oro och altande till senare,
istallet for att trycka undan eller “ga in i” de
negativa tankarna.

e Gatill arbetsblad 2.1 — ”Utmana tankar om oro och altande ”.
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Skjuta fram oro och dltande

Som vi har ndmnt tidigare sd tenderar vi att géra en av tva saker néir det dyker upp

en negativ tanke i huvudet. Antingen sd gdr vi in i den och drar den ndrmre oss,

vilket betyder att vi lyssnar pG den och spenderar massa tid och uppmdrksamhet pd

att ténka pa den. Eller sa férséker vi trycka bort den, det vill séga férséker trycka

undan den, férséker sluta ténka pa den.

Men att forsoka trycka undan tankar fungerar inte,
utan tanken som vi forsoker trycka undan brukar
istdllet dyka upp med dannu mer kraft. Sa att trycka
undan tankarna for att bli av med dem eller att dra
de negativa tankarna narmre och lyssna noga pa
dem leder bara till mer negativt tankande. Detta
kan gora att det verkar som att oron eller dltandet
inte gar att kontrollera.

Men! Kanske gar det faktiskt att kontrollera oro
och altande, du har bara inte anvant ratt strategi
annu. Ett satt att testa detta ar att skjuta fram det
negativa tankandet till senare. Att skjuta fram
innebar varken att ga in i tanken eller trycka undan
den. Att skjuta fram betyder att ”ldgga at sidan”
eller ”"parkera” den negativa tanken for stunden.

Att skjuta fram tanken

1) Sittav en tanketid

e Bestam dig for en tid, en tidslangd och en
plats dar du kommer dgna dig at allt ditt
negativa tdankande.

e  FOrsok att halla dig till samma tanketid
varje dag (t ex: kl. 18, 15 min, i
vardagsrummet).

o  Forsok att inte lagga tanketiden precis
innan du ska sova.

2) SKkjutfram
e Nar du marker att du altar eller oroar dig

for nagot under dagen sa sag nagot i stil
med “det ar ok att ha den har tanken, men
jag behover inte jaga den mer” Notera att
den har formuleringen ar valdigt
accepterande mot att den initiala negativa
tanken dok upp.

e Om du vill kan du kortfattat skriva ned
den negativa tanken (anvand bara nagra
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Att skjuta fram tankar betyder att det ar helt ok
och naturligt for en initial negativ tanke att dyka
upp (t ex "tdnk om jag inte klarar min tenta”), men
att du bestammer dig for att inte ”jaga” tanken just
da.

Istallet sa skjuter du upp ditt negativa téankande till
senare. Detta hjalper dig att forlagga oron till en
viss del av dagen, snarare an att du bar med dig
oron hela tiden.

Det viktigaste med att skjuta fram tankar ar att det
Iater oss experimentera med oron for att se om
den verkligen ar okontrollerbar. For om det &r sa
att vi kan avbryta och skjuta fram vara negativa
tankar till senare, sa betyder ju det att tankarna
faktiskt gar att kontrollera.

fa ord). | borjan kommer du att behova
bara med dig nagot att registrera i, t ex ett
anteckningsblock/papper/mobil. Nir du
langre fram har 6vat mer pa att registrera
tankar sa kan du bara notera mentalt
vilken tanke som kom.

e  Bestam dig for att du tanker pa tanken
senare, och spara tanken till din tanketid.

e  Flytta sedan din uppmarksambhet tillbaka
till aktiviteten du holl pa med just da och
forsakra dig sjalv om att du kommer att ta
itu med den negativa tanken senare. Att
regelbundet trana medvetenheten kring
din uppmaéarksamhet som vid
mindfulness/medveten narvaro, kommer
att hjalpa dig att styra din uppmarksamhet
nar du gor den har évningen.

e  Om tanken dyker upp igen (vilket den
troligtvis gor), sa ar inte detta ett tecken



pa att "uppskjutning” inte fungerar, for vi
kan trots allt inte kontrollera vilka tankar
som dyker upp i huvudet. Det vi skjuter
upp ar det som kommer sedan; tankandet,
spiralen, att jaga och lata tankarna vaxa till
det som vi kdnner till som oro och dltande.
Sa nar en tanke dyker upp igen, skriv ned
den eller satt ett streck bredvid deni
anteckningsboken om du redan skrivit upp
den. Upprepa sedan de Ovriga stegen ovan
for att skjuta upp tankandet.

3) Nir du har din tanketid

Ha bara tanketid om du kdnner att du
behover och tank bara pa de saker du
listat om du kanner att du maste. Du
behover inte tanka pa dem om de inte
langre stor dig, eller om de inte langre ar
viktiga for dig. Du kan bara stryka dem
fran listan for att signalera att de inte
langre ar viktiga.

Om du behover lagga tid pa att tédnka pa
dem, sa gor bara det pa din bestamda
tanketid och forsok att gora detta pa ett
produktivt satt genom att anteckna dina
tankar pa ett papper.

Om problemet som stor dig har en
I6sning, sa problemlds och anteckna (t ex:
Vad ar problemet? Vilka alternativ har jag
for att 16sa problemet? Vilken plan skulle
jag behova satta igang for att 16sa
problemet?).

Om problemet som stér dig &r ndgot som
du tanker att du 6verreagerar kring sa
forsok att tdnka pa det mer hjalpsamt,
balanserat och realistiskt (t ex: Vad skulle
vara ett mer hjadlpsamt satt att tanka om
det har? Vad skulle jag saga till en vdn som
sa samma sak? etc.).

Ibland &r problemet nagot som du inte kan
I6sa genom att gora nagot at det eller
tanka annorlunda kring. Da kan du
antingen bara anteckna det, eller anvdnda
dina 6vningar i medveten narvaro for att
forsoka acceptera och slappa tankarna,
alternativt skjuta upp dem ytterligare.

Till sist sa ar det ofta bra att ldgga nagon
aktivitet som du vet att du tycker om
direkt efter tanketiden. T ex att lyssna pa
nagon musik du tycker om, ldsa en bra
bok, titta pa en bra serie, ga en promenad,
traffa en van etc.

e Gatill arbetsblad 2.2 — ”Skjuta fram tanken”.
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Vanliga fallgropar nir du skjuter fram dina tankar

Det ar viktigt att anvanda framskjutandet av tankar noga och formellt i borjan for att verkligen kunna testa om
din oro och/eller ditt dltande ar okontrollerbart. Som i alla experiment sa kan vi inte dra varken nagra slutsatser
eller nya lardomar om inte experimentet ar noga utfért. Féljande punkter ar de vanligaste fallgroparna som gor
att experimentet med framskjutandet av tankar inte blir bra nog.

Att ha en nedtryckande eller icke-accepterande attityd

Var saker pa att sadant du sager till dig sjalv nar du bestammer dig for att skjuta fram en tanke ar valdigt
accepterande mot den negativa tanken (t ex ”vi ses senare”, ”ses vid 18”, ”parkera just nu”). Att bli arg pa sig
sjalv och saga saker som “stopp!” eller “nej inte nu igen” eller “tryck bort!” ar tecken pa att du forsoker trycka
bort tanken, snarare dn att acceptera och skjuta fram tankandet till senare.

Att ge upp nar tanken kommer tillbaka

En tanke kanske bara dyker upp en gang, men den kan ocksa dyka upp 10 ganger, eller 100 ganger. Det spelar
ingen roll. Att fa skjuta fram tanken manga ganger ar inte ett tecken pa att det inte fungerar att skjuta fram
tankandet. Kom ihag: vi forandrar inte vad som dyker upp i huvudet, utan vad vi gor nar tankarna kommer.
Forvanta dig och acceptera att tankarna kommer tillbaka.

Att anvanda logiskt tankande

Att tanka rationellt eller logiskt nar en negativ tanke dyker upp kan verka som en hjalpsam strategi att ta till,
men om det verkligen var hjalpsamt sa hade det lugnat din oro for lange sedan. Att férsdka téanka rationellt eller
logiskt i stunden ar ett ultimat satt att ga in i tanken och dra den narmre, att ge den tid, energi och
uppmarksamhet. Det kan ocksa vara ett subtilt satt att trycka bort tanken, att férsdka ”fa bort tanken med
logik”. Rationellt tankande ar okej under din tanketid, men undvik att anvanda det i stunden for att reagera pa
negativa tankar som dyker upp. Uppmarksamma och acceptera istéllet tanken, och frikoppla dig sedan fran den.

Att anvanda logiskt tankande

Vissa undviker tanketiden av radsla for att det ska bli obehagligt. Det beror antagligen pa tankar om att
oro/altande ar skadligt, vilket vi kommer titta ndrmre pa nasta vecka. Forsok att ha tanketid trots att det
upplevs som obehagligt. Och kom ihag att du inte behover tanka pa saker som inte langre upplevs vara viktiga.

Uppmarksamhetstraning
Om du kunde uppmdrksamma ndr du bérjar oroa dig eller dlta och da flytta
uppmdrksamheten tillbaka till det du héll pa med, skulle oro och dltande verkligen
vara ett problem da? Troligtvis skulle du ma mycket béttre om du kunde géra det.

Ofta handlar vara jobbiga tankar om sadant som ar fungera samre. Det finns tva satt som du kan ge din
viktigt for oss, och néar de tar var uppmarksamhet uppmarksamhet regelbunden traning pa, genom

sa kan det vara svart att slappa dem. Men att att 6va fokus nar du utfor vardagssysslor eller
forsoka jaga eller trycka ned de negativa tankarna genom att meditera . Bada tva ar 6vningar i

kan ibland forstarka den negativa upplevelsen medveten narvaro-baserad

snarare an att minska den. Sa hur far vi tillbaka var uppmarksamhetstraning. Att vara medvetet
uppmarksamhet till nutid? Jo, vi maste ge narvarande innebdar att uppmarksamma det som
uppmaérksamheten regelbunden tréning! Tank pa hander just nu, i den har stunden, och att

din uppmarksamhet som en muskel... om du inte uppmarksamma allt som dyker upp med en

tréanar den sa ofta sa kommer den att bli svag och accepterande attityd. Genom att 6va detta sa lar
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du dig att observera vad du &n upplever (t ex din
andning, kroppsliga sensationer, tankar, kanslor,
sinnesférnimmelser).

Vardagsfokus

Du kanske har lagt marke till att nar du utfor
vardagligt hushallsarbete eller vardagliga sysslor
som att t ex diska eller stdda sa ar dina tankar inte
riktigt pa sysslan du utfor, utan ofta gar du pa
autopilot. Ofta ar tankarna nagon annanstans, till
exempel pa middagsmat eller ndgot som ska hinda
eller nagot som hande igar. Med vardagsfokus sa ar
malet att gradvis 6va upp férmagan att halla

uppmarksamheten riktad pa en enformig/enkel
uppgift, och darigenom ge din uppmarksamhet
ordentlig traning.

Skriv ned olika saker du goér som ofta gar pa ren
rutin, dar du skulle kunna 6va din uppmarksamhet.
Det kan foérutom hushallssysslor vara att t ex sitta,
ga, ata, duscha, borsta tdnderna.

Det finns ocksa ett arbetsblad, 2.3 - ”Ovning i vardagsfokus” som kan hjilpa dig att bli uppmarksam p3 alla

sinnen som kan vara inblandade i uppgiften (t ex kansel, syn, horsel, smak) och som du kan fokusera pa under

din uppmarksamhetstraning.

Meditation

Anvand meditationstipsen som du far for att fa
regelbunden tréning i att vara narvarande i nuet,
for att hantera att tankarna vandrar ivag och for att
koppla bort tdnkandet. Du kommer att 6va pa att
vara medvetet ndrvarande nar du andas,
uppmaérksamma hur dina tankar férsvinner bort
fran andningen, fanga uppmarksamheten och
dirigera tillbaka den till andningen som ar ditt
ankare i den har stunden. Du kommer ocksa 6va pa
att se dina tankar komma och ga och att sldppa och
Iata dem passera vidare, som I6v pa en
vattenstrom.

Det ar viktigt att minnas att detta inte dr en "quick
fix”, d.v.s. en snabb I6sning. Det &r inte enkelt och
kraver regelbunden traning. Det ar bra att avsatta
en specifik tid varje dag for din
uppmarksamhetstraning, som du skulle géra med
vilket traningsprogram som helst.

Det ar viktigt att skapa en vana att inte bara lyssna
pa ljudfilen nar du uppmarksammar att du oroar
dig eller altar for att forsoka fa bort de negativa
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tankarna. Det ar viktigt att veta att dven nagot som
ar hjalpsamt, som meditation, kan anvandas pa fel
satt for att t ex trycka bort tankar. Om tréningen
blir hjalpsam eller inte ar beroende pa hur vi
anvander den och var attityd nar vi anvander den.

Se pa vardagsfokus och meditation som
regelbunden uppmarksamhetstraning, som
behover goras nar du inte har episoder av oro och
dltande. Att gbra 6vningarna kommer pa sikt att:

e 0Oka din medvetenhet om var din
uppmarksamhet ar och du kommer kunna
kdnna igen nar uppmarksamheten fastnar i
negativa tankar.

e hjalpa dig att dirigera tillbaka din
uppmarksamhet till dar du vill att den ska vara
i stunden.

e hjilpa dig att notera nar din uppmarksamhet
oundvikligen drar sig bort fran det du gor just
nu, och gora det mojligt for dig att flytta
uppmarksamheten tillbaka igen.




OBS!

Det ar viktigt att veta och komma ihag att malet annat din uppmarksamhet. Det ar okej, det ar

med att 6va vardagsfokus och meditation inte ar sadant som hjarnor gor. Uppgiften ar att notera nar
att behalla uppmarksamheten pa det som hander det hander och vanligt eskortera

just nu 100 % av tiden, eller att inte ha nagra uppmarksamheten tillbaka till “uppgiften” (alltsa
tankar alls. Det ar omagjligt! Nar du férsoker behalla det du valt att fokusera pa). Det handlar alltsd om
din uppmarksamhet pa vad som hander just nu sa att bli uppmarksam pa sin uppmarksamhet, att
kommer du upptédcka att din uppmarksamhet notera och se var den ar, och att dra tillbaka den till
vandrar ivag. Du kanske borjar tanka pa framtiden, nutiden sa ofta som behdvs.

eller ndgot som redan hant, eller sa fangar nagot

Exempel:

Mia tycker ofta att orostankarna lever sitt eget liv i huvudet. Hon marker valdigt sdllan nar hon bérjar oroa
sig, och nar hon upptacker det sa har hon ofta redan hjartklappning och lite ont i magen. Men hur ska hon
kunna minska orostankarna genom medveten narvaro, hon som ju har dgnat storre delen av sitt liv at att
forsoka kontrollera tankarna, det har ju aldrig gatt forut? Hon bestammer sig iallafall for att testa
vardagsfokus, och véljer att fokusera i stunden nar hon diskar och borstar tanderna. Mia bestimmer sig for
att meditera varje dag.

Till en borjan tycker Mia att det ar jattesvart att fokusera pa disken, och hon tycker att det ibland tar mindre
an en sekund innan hon tappar fokus. Hon tycker att det &r svart att upptacka att hon hamnar i orostankar
och néar hon upptacker orosspiralen sa far hon kampa for att halla uppmarksamheten dar hon vill att den
ska vara. Nar hon satter sig ned for att meditera sa upplever hon ofta mycket rastléshet, det ar svart att
sitta stilla. Hon tanker mycket pa vad hon ska gora sen, och hur langt det &r kvar av 6vningen, och ar helt
inne i de tankarna nar hon kommer pa sig sjalv och forsoker flytta uppmarksamheten tillbaka igen. Men Mia
kdmpar pa och 6var varje dag, och forsoker att inte fastna i tankar om att hon ar dalig, eller att 6vningen
inte fungerar. Efter nagra dagar sa upplever Mia faktiskt att det stundvis gar lite lattare med vardagsfokus.
Orostankarna dyker upp lika ofta som tidigare men hon tycker att det har blivit lite |attare att upptacka nar
orostankarna fangar hennes uppmarksamhet, och att da styra uppmarksamheten tillbaka till Gvningen.
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Session 2
Oro och Altande
Arbetsblad
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Summering av session 2

Ta nagra minuter och fundera pa innehallet i dagens session. Den har sammanfattningen kan vara din
paminnelse och ett satt att kontrollera dina framsteg.

Summering av session:

Vad var meningsfullt?

Vad var nytt eller intressant?

Pa vilket satt ar det du lart dig under sessionen relevant for dig?

Planering av hemuppgifter under kommande vecka:

Har gor du en planering for nar du ska ta dig an hemuppgifter under veckan som kommer. Vi vet av erfarenhet
att ju mer noggrant hemuppgifterna ar planerade, desto mer sannolikt dr det att de blir av. Planera darfor bade
vilken eller vilka dagar och vilken tid du ska utféra hemuppgifterna!

Ldsa veckans
kapitel

Experiment — skjuta
fram tanken och
ev. ha tanketid.
Vilken tid:

Uppmarksamhets-
traning:
Vardagsfokus
Vad:

Uppmarksamhets-
traning:
Meditation
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2.1 - UTMANA TANKAR OM ORO OCH ALTANDE

Borja med att uppskatta hur mycket du tror pa tanken. Nar du har listat bevis for och emot tanken sa gér du en
ny uppskattning av hur mycket du tror pa tanken.

Tanke om oro/iltande: Min oro/mitt dltande ar okontrollerbart

Hur mycket tror jag pa tanken? /100

Bevis for Bevis emot
e Vad far dig att tro att tanken ar sann? e  Finns det nagot bevis som pekar at att
e Vilka faktiska bevis finns det for att tanken tanken inte ar sann?
ar sann? e Har du nagon erfarenhet som visar att
e Kan du beskriva vad som gor oron/altandet tanken inte ar helt sann?
okontrollerbart? e  Finns det nagot annat satt att se pa
e Arbevisen som pekar pa att tanken &r sann oron/altande?
palitliga? e Hardin oro/dltande nagonsin
e Kan man se pa bevisen som pekar pa att avbrutits/blivit avbruten? Hander det att
tanken &r sann pa ett annat satt? den tar slut? Kan du manipulera den (6ka

eller minska)? Slutar oroandet/altandet om
du gor nagot at det du oroar dig 6ver? Vad
sager dessa erfarenheter dig om
okontrollerbarhet?

e Vilka strategier har du anvant for att forsoka
kontrollera din oro? Ar det till stérsta delen
former av borttryckning, vilket bara 6kar
oro/altande?

Hur mycket tror jag pa tanken om att oron/éltandet ir okontrollerbart /100 Efter bevis for/emot

Hur mycket tror jag pa tanken om att oron/iltandet &r okontrollerbart /100  Session 3

Hur mycket tror jag pa tanken om att oron/iltandet &r okontrollerbart /100  Session 6

31




2.2 EXPERIMENT - SKJUTA FRAM TANKEN

Nar, hur lange och var ska jag ha min tanketid?

Starttid:

Tidsgrans:

Plats:

Vad tror du kommer hinda om du skjuter fram oron/iltande?

Dag:

dag

dag

dag

dag

dag

dag

dag

Vad hédnde?
Skot du fram
oro/
dltande?

Vad hédnde
vid
tanketiden?
Var tankarna
fortfarande
viktiga?

Hur
kontrollerbar
verkade
oron/
dltandet
vara?
(0-100%)

Jamfor forutsdgelsen med vad som faktiskt hande nar du skét fram oron och altandet.
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2.3 - OVNING I VARDAGSFOKUS

Innan du startar 6vningen, var befann sig din uppmarksamhet da?

Hur mycket av din uppmarksamhet var riktad inat? (pa tankar, kédnslor och fysiska sensationer) %
Hur mycket av din uppmarksamhet var pa uppgiften du héll pa med? %
=100 %

Vilken dr uppgiften du tar dig an i vardagsfokus? (t ex borsta tdnderna, kora bil, diska)

Gor uppgiften och forsok beskriva din upplevelse av att gora den:

Beskriv varje aspekt av den med sa mycket detaljer som du kan.

Kansel: Hur kdndes det? Hur kéindes texturen? Vilka delar pG kroppen hade kontakt med det du gjorde?

Syn: Vad noterade du om uppgiften? Vad fangade ditt 6ga? Hur sdg ljuset ut....skuggor....férger?

Horsel: Vilka ljud lade du mdrke till? Vilka typer av ljud var férknippade med uppgiften?

Lukt: Vilka lukter eller dofter noterade du? Férédndrades de under tiden? Hur manga lukter upptéckte du?

Smak: Vilka smaker lade du mdirke till? Féréindrades de under tiden?

Tankar: Vilka tankar dék upp under tiden? Vad sa du till dig sjélv?

Kanslor: Vilka kénslor dék upp under évningen? Hur férindrades de? Vilken var starkast?

Nar du har gjort fardigt 6vningen, var befann sig din uppmarksamhet da?

Hur mycket av din uppmarksamhet var riktad inat? (pa tankar, kdnslor och fysiska sensationer) %
Hur mycket av din uppmarksamhet var pa uppgiften du holl pa med? %
=100 %

Vilka slutsatser kan du dra fran det har? Vad larde du dig?
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Plats for egna anteckningar:
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Session 3
Oro och Altande
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Utmana tankar om att oro/ailtande ar farligt/skadligt

Sa hdr Idngt har du utforskat dina tankar om att oro och dltande inte gar att

kontrollera.
Néasta steg i att tackla den Idmska spiralen av oro altande, inte hade nagon inverkan pa din mentala
och dltande ar att utmana eventuella tankar du har eller fysiska halsa sa skulle du antagligen ma lite
om att oro eller dltande ar skadligt. Om du trodde battre.

att upprepat negativt tdankande, d.v.s. oro eller

Tror du pa nagot av féljande?
e Den har typen av tankande skadar min kropp.
e  Att tdnka sahar kommer att géra mig galen.
e Jag kommer att bli sjuk om jag inte slutar oroa mig.
e Att ha de har tankarna betyder att nagot hemskt kommer att handa.
o Jag kommer att bli galen om jag inte slutar oroa mig.
e  Mitt liv kommer att férkortas pa grund av oro/altande.

Vilka specifika tankar har du om att oro och dltande inte ar bra for dig?

Om du tror att din oro och ditt dltande &r skadligt eller farligt, &ven om det bara r lite, sa kommer du att
behdva ga igenom samma tva steg vi gick igenom tidigare for att utforska dina tankar om okontrollerbarhet.
Det forsta steget ar att utmana dina tankar genom att leta efter bevis for och emot tankarna. Det andra steget
ar att experimentera med tankarna for att testa hur val de stammer.

Ga nu till steg 1: Arbetsblad 3.1 — ”Utmana tankar om oro och dltande”.

Exempel: Jesper har mycket oro fér jobbet som séljare. Han oroar sig for att han inte kommer klara av jobbet
nu nar han nasta manad kommer fa utokat ansvar for kunderna. Det ar mycket som hanger pa att han
presterar bra och han kommer ha avstamning varje manad med sin hogsta chef. “Tank om vi tappar kunder,
tank om jag far sparken, tank om jag far daligt rykte, tank om jag aldrig hittar ett nytt jobb”. Oron tar inte slut
och Jesper har borjat sova daligt, och har fatt soka till sin vardcentral for magproblem och huvudvark. Dar
sager de att han ar stressad och behover ta det lugnt. Jesper ar radd att oron kommer géra honom sjuk, “tank
om hjartat inte klarar av all oro”, eller “tank om jag blir galen till slut”. Sa férutom att oroa sig for jobbet, sa
oroar sig Jesper nu ocksa for att oron redan gjort honom sjuk eller kommer géra honom sjuk inom en snar
framtid. Jespers tankar om att oron ar farlig for honom gor att han kdnner sig annu mer orolig. Han forsoker
dessutom trycka bort oron fér att slippa den, vilket gor att oron 6kar annu mer.
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Tankar ar bara tankar - Beteendeexperiment

Manga som oroar sig eller altar har tankar om hur
farligt eller skadligt det negativa tdnkandet ar for
dem. Det ar vanligt att man:

e  Overskattar sannolikheten att nagot
negativt kommer att handa

e Tror att det negativa tdnkandet kommer
orsaka nagot fysiskt eller mentalt problem

e Ignorerar tecken pa att negativt tdnkande
kdnns obehagligt, men inte ar fysiskt eller
mentalt skadligt.

Eftersom den manskliga hjarnan ar sa valutvecklad
har vi formagan att bade minnas saker som har
hént och forestalla oss obehagliga saker som skulle
kunna hédnda. Vi kdnner obehag bara av tanken,
trots att det vi tanker inte hdander just nu eller
kanske ens ar sant. Manga upplever att sjalva
tanken vore farlig for att den handlar om nagot
farligt. Orostankar kan kannas lika obehagliga som
de skrammande saker tankarna kretsar kring.

Negativa tankar, kdanslor och handelser ar en
naturlig del av tillvaron. Forskning visar att forsok
att trycka undan negativa tankar och kanslor far
motsatt effekt och gor att de istallet 6kar. Nar du
drar negativa slutsatser om skadliga och farliga
effekter av oro och altande sa tenderar du att
anvanda ohjdlpsamma beteenden for att trycka
undan oron. Det ar vanligt att:

e Stoppa, ignorera eller distrahera sig fran
de negativa tankarna

e  Undvika situationer som triggar negativt
tankande.

Problemet med att trycka undan tankar ar att du
oroar dig mer. Ju mer du forsoker trycka undan oro
och altande pa grund av radsla for att tankarna ar
skadliga, desto mer kommer tankarna att dyka upp
och ta 6ver. Genom att trycka undan tankarna
forhindras du ocksa fran att testa hur skadlig oro
och altande egentligen ar.

N&r du borjar oroa dig sa ser din angest ut ungefar
som diagrammet nedan. Nar du oroar dig 6kar din

angest. Nar den blir fér hog trycker du undan oron
och angesten sjunker lite. Men som vi vet fungerar
inte den strategin sarskilt lange, utan du borjar
snart oroa dig igen och da 6kar ocksa angesten,
som du da trycker ned igen vilket gor att angesten
sjunker lite... Sa fastnar du i en dragkamp mellan
att oroa dig och trycka undan, oroa dig och trycka
undan, och din angestniva forblir h6g. Denna
dragkamp stjal méjligheten for dig att utvardera
om oro och altande verkligen ar farligt.

Ett alternativt satt ar att specifikt testa dina tankar
att oro och altande ar farligt. Vi kan 6va pa att
verkligen vara narvarande i vara negativa tankar
och kanslor och undersdka vad som hander da.

Aterigen kan vi tinka pa oss sjdlva som
vetenskapsman-och kvinnor, och testa vara tankar
for att se hur de star sig under mikroskop nar vi
experimenterar med dem. For att verkligen testa
om din oro eller ditt dltande ar farligt sa kravs att
du experimenterar med din oro utan att trycka
undan den. Nar du gor det sa kommer du troligtvis
att upptéacka att angesten beter sig som en vag.
Né&r du borjar oroa dig sa kommer angesten att ga
upp men nar du fortsatter och inte trycker undan
dina negativa tankar sa kommer angesten att na en
plata och sedan minska.

For vissa leder experimentet till att de tréttnar pa
det de oroat sig for. Det ar svart for nadgot att vara
obehagligt/farligt och trakigt pa samma gang. For
andra avtar inte angesten och de far upptéacka vad
som hdander med angesten 6ver tid och hur det ar
att vara kvar i de jobbiga tankarna och kanslorna.

Ga nu till steg 2: Du ska fa testa att experimentera med din oro i 6vningen pa arbetsblad 3.2
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Viktigt om "tillforlitliga bevis”

Med dagens fléde av information via media och internet sa dr det viktigt att vara
smarta konsumenter gdllande den information som ndr oss!

Olyckligtvis gar inte all halsorelaterad information i och ha en mer hjalpsam och kritisk hallning till den
tidskrifter, tidningar eller pa internet igenom nagon information som nar oss.

kvalitetskontroll. Vissa webbsidor kan till exempel

se valdigt 6vertygande ut pa ytan, men presenterar Informationssokande

egentligen inte den mest uppdaterade Ofta kan vi omvandla det vi tanker pa till en fras

informationen om halsa och rekommenderar inte . S . o .
som vi kan skriva in i en sdkmotor pa internet. Till

heller de basta metoderna som finns tillgdngliga - .. . ..
exempel; om vi ar oroade 6ver hur var oro kan 6ka

idag. Detta kan vara bade foérvirrande och farligt for risken for hjartinfarkt, sa kan vi skriva in “oro och

0% hjartinfarkter” och klicka pa ”So6k”.

Det kan vara forvirrande med motstridig En sadan sokning ar problematisk eftersom den

information hur vi egentligen ska bete oss gallande kan leda till ensidiga och snedvridna resultat. Du

viktiga omraden som kosthallning, medicinering kommer troligen:

och andra levnadsvanor. Det kan ocksa vara

forvirrande med olika information om hur allvarliga e  Hitta webbsidor som visar att det finns ett
vissa symtom &r, om de &r tecken pa svar sjukdom samband mellan oro och hjartinfarkter
eller ej, och om jag bor sdka vard eller inte. Om vi *  Missa webbsidor som inte visar pa ett
fattar beslut om var hilsa eller gér forandringar sadant samband, eller som inte ndmner
som baseras pa information som inte ar tillforlitlig nagot samband.

sa kan det vara potentiellt farligt. Den har typen av ohjilpsamma sékningar kan allts3
Genom att forandra sattet vi soker och utvarderar oka din oroliga tanke om att det finns ett samband!

information, sa kan vi minska forvirring och risker,

Det finns tva steg du kan ta for att fordndra sattet du soker och filtrerar information pa internet.

1. Ova pa mer hjilpsamma och mindre vinklade sékfraser for att hitta det du vill veta

Istdllet for: Fors6k med:
”0ro och hjartinfarkt” "Vad orsakar hjartinfarkt?” eller ”Riskfaktorer for hjartinfarkt”
Mindre hjalpsam Mer hjalpsam
Mer vinklad filtrering Mindre vinklad filtrering

2. Leta efter satt att filtrera in alternativa perspektiv.
Du kan gora detta genom att anvinda motsdgande pastdende. Du kan till exempel forséka med ”Ar kaffe daligt

for dig?” och ”Ar kaffe bra for dig?”. Dessa strategier kan géra att du hittar vildigt mycket olika
halsoinformation!

Om du anvander internet, eller planerar att anvanda internet for att sdka efter information om halsa, sa ta en
stund och fundera pa om det finns alternativa satt du kan anvanda i ditt sékande.
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Istallet for:

Forsok (ocksa) med:

Utvardera halsoinformation

Aven med bra sékningar kommer vi hitta ohjélpsam och motsdgande information.

Till exempel kan en artikel pasta att kaffe ar bra for
dig och en annan som pasta att kaffe ar daligt for
dig. Idag kan vem som helst som har tillgang till
internet sprida information var som helst i varlden
och havda att den ar tillforlitlig. Vissa webbsidor
eller artiklar i tidskrifter kan ocksa framsta som att
de formedlar information som kommer fran val
ansedda kallor. Sa hur vet vi vad som &r bra
information och vad som inte ar bra information?
Ju fler boxar du kan kryssa av i listan nedan, desto

10 fragor att stilla

O Arinformationen skriven av kvalificerad
och registrerad vardpersonal (t ex ldkare
eller psykolog)?

O Representerar forfattaren en etablerad
och val ansedd vardorganisation? (t ex
myndighet, universitet eller sjukhus)?

O Ar férfattaren fri fran kommersiella
intressen (d.v.s. forsoker de sélja en
produkt eller skapa sensation i en artikel
for att salja tidskrifter)?

O Innehaller artikeln flera bevis som backar
upp artikelns pastdenden (t ex diskuterar
resultaten fran flera forskningsstudier
utforda av val ansedda organisationer
snarare an anekdotiska historier eller
enstaka fallstudier)?
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battre ar sannolikt informationen du funnit. Men
kom ihag att information fran internet och media
bara ar en resurs och aldrig ska anvandas for att
stalla en diagnos. Inte heller bér den anvandas for
att gora forandringar gdllande medicinering, diet,
eller andra levnadsvanor. Din ldkare eller
vardcentral kan hjalpa dig att forsta specifika risker
eller fordelar forandringar kan ha utifran din
personliga medicinska eller psykologiska historia.

O Finns det tillrackligt med information i
artikeln for att du sjalv ska kunna goéra en
bakgrundskontroll?

O Var forskningen baserad pa personer som
liknar dig (t ex liknande alder, vikt/langd,
kon, diagnostik, samsjuklighet etc.)?

O Var forskningen som informationen
baserades pa utford pa manga personer?

O  Ar statistiken vl forklarad?

O Ligger den har informationen i linje med
halsoinformation fran andra val ansedda
kallor (t ex myndigheter, universitet,
sjukhus)?

O  Finns det ett datum for nér informationen
ar genomgangen sa att du kan avgéra om
den ar aktuell?
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Session 3
Oro och Altande
Arbetsblad
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Summering av session 3

Ta nagra minuter och fundera pa innehallet i dagens session. Den har sammanfattningen kan vara din

paminnelse och ett satt att kontrollera dina framsteg.

Summering av session:
Vad var meningsfullt?

Vad var nytt eller intressant?

Hur kan du relatera det du larde dig under sessionen till dig sjalv?

Planering av hemuppgifter under kommande vecka:

Har gor du en planering for nar du ska ta dig an hemuppgifter under veckan som kommer. Bestam datum och

tider for nar du ska genomfora uppgifterna.

Ladsa veckans kapitel

Skjuta fram oro och
ev. ha tanketid.
Vilken tid:

Beteendeexperiment
arbetsblad 3.2
Planera 1-3 ggr

Uppmarksamhets-
traning:
Vardagsfokus
Vad:

Uppmarksamhets-
traning:
Meditation
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3.1 - UTMANA TANKAR OM ORO OCH ALTANDE

Borja med att uppskatta hur mycket du tror pa tanken. Nar du har listat bevis fér och emot tanken sa gor du en
ny uppskattning av hur mycket du tror pa tanken.

Tanke om oro/éltande: Min oro/mitt dltande ar farligt/skadligt

Hur mycket tror jag pa tanken? /100

Bevis for Bevis emot
e Vad far dig att tro att tanken &r sann? e  Finns det nagot bevis som pekar at att
e Vilken specifik fara skapar oro/altande? tanken inte ar sann?
e  Hur orsakar oro/altande konkret denna e  Finns det nagon annan forklaring eller vérre
fara? riskfaktorer for de skadliga effekter som du
e Arbevisen som pekar pd att din tanke &r tror att oro/altande skapar?
sant palitliga? Ar dina bevis bra/val e Hur lange har du oroat dig/altat? Har faran
ansedda/vetenskapliga? intraffat annu?

e Ardet mdjligt att symtomen som
oro/altande skapar ar obehagliga, men inte
farliga?

e Vilka ar de negativa konsekvenserna av att
tro att oro/altande ar farligt? Om dessa
tankar ar ohjalpsamma for dig, kan du
skjuta fram dem?

e Om oro/altande &r kontrollerbara, var ligger
da faran?

e Vad skulle vara ett mer hjdlpsamt satt att se
pa oro/altande?

Hur mycket tror jag pa tanken om att oron/éltandet ar skadligt/farligt /100 Efter bevis for/emot

Hur mycket tror jag pa tanken om att oron/éltandet ir skadligt/farligt /100 Session 4

Hur mycket tror jag pa tanken om att oron/iltandet &r skadligt/farligt /100  Session 6




3.2 - BETEENDEXPERIMENT - ORO OCH ALTANDE

Vad vill du ta reda pa om din oro eller ditt dltande?

Jag vill ta reda pd om min orvo/mitt dltande dr farligt eller skadligt for mig

Forutse vad du tror kommer att hdanda! Var sa specifik som majligt.

Om jag verkligen ldter mig sjilv oroa mig eller gad in i dltande sd....

Hur mycket tror du pa den forutsigelsen? /100

Skapa ett experiment for att utvardera om det du tror ska hdnda intraffar.
Vad exakt kommer du att géra? Nar kommer du att géra det? Var kommer du att géra det? Vilka steg ingar?

Jag kommer att [dta mig sjalv oroa mig/dlta i 15 min ndr jag dr pd vdardcentralen.
Jag ska viilja en oro som kdnns lagom svar.

Hur kan du veta om det du tror ska hdanda intraffade?
Var specifik! — Vad kommer att handa med dig? Vad kommer andra att gora?

Utfor nu ditt experiment!

Nar du gjort ditt experiment:

Utvardera resultatet
Vad var det som faktiskt hande?

Hur stamde det 6verens med det du trodde skulle hdnda som du skrev ovanfor?

Vad larde du dig om din oro eller ditt dltande?

Utvardera igen, hur mycket tror du pa din tidigare férutsagelse? /100

Utvardera igen, hur starkt tror du pa att din oro/ditt dltande &r farligt? /100

Om resultatet av ditt experiment inte stodjer din negativa forutsagelse, vilket ofta ar fallet, sa ar det bra! Om
din negativa forutsigelse intraffade, vilket hander ibland, fraga dig sjalv: Finns det ndgra andra skdl till
resultatet, forutom din oro eller ditt dltande? Hdnde det ndgot annat vid den tidpunkten? Finns det ndgra andra
sdtt att se pd vad som hdnde? Behéver du upprepa experimentet? Kom ihag att personer som arbetar med
vetenskap ofta upprepar sina experiment for att utvardera om det finns en risk att resultatet berodde pa
slumpen.
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3.2 - BETEENDEXPERIMENT — ORO OCH ALTANDE

Vad vill du ta reda pa om din oro eller ditt dltande?

Forutse vad du tror kommer att hdnda! Var sa specifik som méjligt.

Hur mycket tror du pa den forutsdgelsen? /100

Skapa ett experiment for att utvardera om det du tror ska hdnda intraffar.
Vad exakt kommer du att géra? Nar kommer du att géra det? Var kommer du att géra det? Vilka steg ingar?

Hur kan du veta om det du tror ska hdanda intraffade?
Var specifik! — Vad kommer att handa med dig? Vad kommer andra att géra?

Utfor nu ditt experiment!

Nar du gjort ditt experiment:

Utvardera resultatet
Vad var det som faktiskt hande?

Hur stamde det 6verens med det du trodde skulle hdnda som du skrev ovanfor?

Vad larde du dig om din oro eller ditt dltande?

Utvardera igen, hur mycket tror du pa din tidigare forutsagelse? /100

Utvirdera igen, hur starkt tror du pa att din oro/ditt dltande ar farligt? /100

Om resultatet av ditt experiment inte stodjer din forutsagelse, vilket ofta ar fallet, sa ar det bra! Om din
forutsagelse intraffade, vilket hander ibland, fraga dig sjalv: Finns det ndgra andra skdl till resultatet, forutom
din oro eller ditt dltande? Hédnde det ndgot annat vid den tidpunkten? Finns det ndgra andra sdtt att se pd vad
som hdnde? Behéver du upprepa experimentet? Kom ihag att personer som arbetar med vetenskap ofta
upprepar sina experiment for att utvardera om det finns en risk att resultatet berodde pa slumpen.
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Plats for egna anteckningar:
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Session 4
Oro och Altande
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Utmana positiva tankar om oro

Sa hdr Idngt har vi undersékt hur vdrt negativa tdnkande paverkas och kan

vidmakthdllas av negativa tankar om att oro och dltande dr skadligt/farligt och

okontrollerbart. Dessa tankar gér oss oroliga 6ver vdrt upprepade negativa ténkande

och gér att vi vill sluta eller fly fran vdra tankar.

Men, det ar ocksa troligt att du har en del positiva
tankar om oro och altande. Det betyder inte att du
tycker om oro och dltande, snarare att du téanker
att oro och altande fér nagot bra med sig och ar
hjdlpsamt pad nagot vis. Dessa positiva tankar ar
anledningen till att vi oroar oss och éltar fran forsta
borjan, eftersom vi tanker att det ar bra att téanka
Over nagot gang pa gang.

Nasta steg att tackla i den |6mska orosspiralen ar
darfor att utmana tankar du kanske har om att oro
och dltande ar hjalpsamt. For om det var sa att oro
och altande faktiskt var hjalpsamt sa hade du
antagligen inte upplevt problem i samband med att
du oroar dig eller éltar.

Tror du pa nagot av féljande?

e Om jag tanker pa nagot lange nog, sa
kommer jag till slut komma pa varfor det
hande

e  Om jag slutar oroa mig sa kommer det
héanda hemska saker med min familj

e Oro hjalper mig att |6sa problem

e Om jag oroar mig sa motiverar det mig att
gora saker

e Jag altar for att det hjalper mig att forsta
mina problem

e  Oro forbereder mig for allt, t ex om det
skulle handa nagot kdnslomassigt jobbigt

e Jag oroar mig for att jag ar en omtanksam
person

Vilka tankar har du om att din oro eller ditt dltande ar hjalpsamt for dig?

Kanner du igen dig?

Om du tycker att oron eller dltandet ar hjdlpsamt,
aven om det bara r litegrann, sa behover du ga
igenom de tva stegen som vi gick igenom nar vi
undersokte dina negativa tankar om oro/éaltande.
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Forsta steget ar att utmana dina tankar genom att
leta bevis for och emot. Det andra steget ar att
experimentera med tankarna for att testa hur val
det stammer.



Experiment - h6ja och sanka oro och dltande

Nar du nu utmanat dina positiva tankar om oro sa Men, om allt blir varre nar du oroar dig eller altar,
ar det dags att experimentera med dem. Om du jamfort med nar du inte gor det sa stammer inte de
tror att oro och dltande ar hjalpsamt, férdelaktigt positiva tankarna om oro och dltande.

och vardefullt fér dig, sa behéver du undersdka vad

som hander nir du 6kar den hir typen av | det har experimentet ska du varje dag under

tankande, och vad som hander nar du minskar den. veckan variera mellan att sanka volymen pa
oron/éltandet en dag, och sedan hdja volymen pa
Det ar rimligt att tankar om att oro och altande ar oron/éltandet nista dag.

positivt och bra for oss forblir oférandrade om

oron och dltandet inte leder till nagra negativa
konsekvenser for oss. Registrera utfallet av
experimentet i arbetsblad 4.1

varje dag!
Det kan se ut sahar:

Dag 1(Sdnka oro): Pa forsta dagen sa ska du forsoka att inte oroa dig eller dlta alls eller bara

valdigt lite under hela dagen. Du kan anvanda strategin ”skjuta fram” som du har dvat pa for att
hjalpa dig att sianka oron. Notera! | det hdr experimentet sa ska du skjuta fram oron/altandet till
nasta dag, snarare dn en tid samma dag som du blivit uppmanad att gora hittills.

Dag 2 (H6ja oron): Nasta dag ska du 6ka oro och dltandet och goéra ett aterbesok i den gamla

vanan med Overdrivet oroande och é&ltande, det som du gjort
regelbundet innan du pabodrjade den har behandlingen. Anvand de
negativa tankar som du samlat under féregaende dag, saval som
negativa tankar som dyker upp under dagen, och jaga eller tryck undan
dem sa mycket du kan.

P& dag 3 sa ska du aterigen SANKA volymen pa de negativa tankarna,
och pa dag 4, HOJA volymen igen, och fortsitta sa.

Exempel: Mia oroar sig ofta for barnen som ar 11 och 13 ar gamla, framfoérallt nar de gar till och fran skolan
pa egen hand. Hon kdnner en gnagande oro varje skolmorgon nar barnen gor sig i ordning och ofta
bestammer hon sig da for att kéra dem till skolan. Nar hon inte kor barnen sa ar hon anda beredd med
telefonen nara, “tank om skolan ringer och sager att barnen inte kommit fram”. Mia kan da tanka ut de allra
varsta scenarier hon kan komma pa, “tank om barnen blivit kidnappade, jag kanske aldrig far se dem igen” .
Aven om det kdnns jobbigt att tdnka att ndgot skulle hdnda barnen sa kdnner hon sig mer kinslomassigt
forberedd om nagot verkligen skulle handa. Fér Mia ar det viktigt att vara en omtanksam foralder och ha en
bra relation till sina barn, och nar hon ringer barnen for att dubbelkolla sa ar det bara for att fa veta om de
har det bra. Samtidigt borjar framforallt det dldsta barnet Lisa sdga ifran, och tycker att Mia inte litar pa
henne.

Pa jobbet ar Mia alltid forberedd, for dar vill hon ju verkligen inte att nagot gar snett. Nar hon ska sova ligger
hon néstan alltid i sdngen och tanker igenom jobbdagen sa hon inte glomt nagot, och tanker pa vad hon inte
far glomma att gora imorgon. Att tankarna snurrar i huvudet nar hon ligger i sangen gor det svart for henne
att komma ner i varv, och ofta ligger hon vaken lange innan hon somnar.
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Summering av session 4

Ta ndgra minuter och fundera pa innehallet i dagens session. Den har sammanfattningen kan vara din

paminnelse och ett satt att kontrollera dina framsteg.

Summering av session:
Vad var meningsfullt?

Vad var nytt eller intressant?

Hur kan du relatera det du larde dig under sessionen till dig sjalv?

Planering av hemuppgifter under kommande vecka:

Har gor du en planering for nar du ska ta dig an hemuppgifter under veckan som kommer. Bestam datum och

tider for nar du ska genomfoéra uppgifterna.

Lasa veckans
kapitel

Skjuta fram tanken

och ev. ha tanketid.

Vilken tid:

Experiment hdja &
sinka oro/éaltande
arbetsblad 4.2.
Ange vilka dagar du
ska hoja respektive
sinka oro/éltande.

Uppmarksamhets-
traning:
Vardagsfokus

Vad:

(bara pa dagar med
sankt oro)

Uppmarksamhets-
traning:
Meditation

(bara pa dagar med
sankt oro)
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4.1 UTMANA TANKAR OM ORO OCH ALTANDE

Borja med att uppskatta hur mycket du tror pa tanken. Nar du har listat bevis for och emot tanken sa gér du en

ny uppskattning av hur mycket du tror pa tanken.

Tanke om oro/éltande: Min oro/altande ar hjalpsamt

Hur mycket tror jag pa tanken? /100

Bevis for

Vad far dig att tro att tanken &r sann?

Vilka faktiska bevis finns det for att tanken ar
sann?

Kan du beskriva vad som gor oron/altandet
hjdlpsamt?

Ar bevisen som pekar p& att tanken ar sann
palitliga?

Bevis emot

Finns det ndgot bevis som pekar at att tanken
inte dr sann?

Vad ar malet med din oro/ditt dltande?
Hjalper oro/altandet dig att nd det malet?
Kan du na malet pa nagot annat satt, utan
oro och dltande (t ex problemldsning)?

Ar det oron/altandet som &r hjilpsamt, eller
ar det nagot annat?

Vilka nackdelar finns det med att oro
sig/alta? Hur stammer de nackdelarna med
att oro ar hjalpsamt?

Hur mycket tror jag pa tanken om att oron/iltandet &r hjilpsamt? /100  Efter bevis for/emot

Hur mycket tror jag pa tanken om att oron/iltandet &r hjilpsamt? /100  Session 5

Hur mycket tror jag pa tanken om att oron/éltandet ar hjilpsamt? /100 Session 6




4.2 FRAGOR FOR ATT UTMANA POSITIVA TANKAR OM ORO

1. Oro underlittar problemlésning. Exempel: Om jag oroar mig 6ver problem som dyker
upp pa arbetet sa kommer jag att hitta battre I6sningar pa dem.

Mdjligt ifrGgasdéttande:
e Loser du verkligen dina problem genom att oroa dig eller gar du bara igenom problemet om och om
igen i huvudet?

e  Far oron dig att verkligen I6sa dina problem eller blir du s3 angestfylld att du skjuter pa att 16sa dem
eller undviker dem helt och hallet?

e Blandar du ihop en tanke (oro) med en handling (problemlésning)?

2. Oro som en motiverande kraft. Exempel: Om jag oroar mig 6ver min arbetsprestation
sa kommer jag att bli motiverad att lyckas.

Moéjligt ifrGgasdttande:
e  Kanner du nagon som ar framgangsrik pa arbetet och som inte &r en orolig person?

e  Forvaxlar du att oroa sig med att bry sig? D.v.s. ar det majligt att vilja lyckas pa jobbet och dnda inte
oroa sig over det hela tiden?

e  Forbattrar verkligen oro din prestation? Finns det nagra negativa konsekvenser av din starka oro over
arbetet? (T.ex. svart att koncentrera sig, problem att minnas saker, intensiv angest.)

3. Orodr ett skydd mot negativa kénslor. Exempel: Om jag oroar mig éver att min son
skulle kunna fa en allvarlig sjukdom sa kommer jag att vara bittre kdnslomassigt
forberedd om det hdnder.

Moéjligt ifrGgasdttande:
e Har nagonting daligt nagonsin hant dig som du hade oroat dig for i férvag? Hur kdndes det? Blev du
skyddad fran smartan eller ledsamheten som det orsakade?

e Ardet sd att du 6kar dina negativa kanslor hir och nu genom att oroa dig dver saker som kanske aldrig
intraffar?

4. Oro, i sig sjélvt, kan férhindra negativa hdndelser. Exempel: Nar jag oroar mig dver en
kommande examen gor jag bra ifran mig; nar jag inte oroar mig gor jag inte bra ifran
mig.

Moéjligt ifrGgasdttande:
e Har du nagonsin gjort daligt ifran dig pa en examen trots att du oroade dig?

e Ardin regel om oro (dvs oro = bra utfall; ej oro = daligt utfall) baserad pa verkliga bevis eller &r den en
tanke? Ar det t.ex. méjligt att du bara kommer ihdg de prov som du gjorde bra pa nar du hade oroat
dig och att du glommer de som du inte gjorde bra nar du hade oroat dig?
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Oroade du dig verkligen inte nar det inte gick sa bra pa vissa prov eller minns du det bara sa for att
stodja din tanke?

Kan du testa den har teorin? Skulle du t.ex. kunna registrera din oro fore alla prov och sedan titta pa
vad du fick for resultat pa vart och ett av dem?

5. Oro som ett positivt personlighetsdrag. Exempel: Det faktum att jag oroar mig 6ver
mina barn visar att jag ar en god och omhandertagande foralder.

Modjligt ifrGgasdttande:

Finns det ndgonting annat som tyder p3 att du &r en bra och ansvarskdnnande férélder? Ar det bara att
oroa sig over sina barn som ar ett tecken pa omsorg och karlek?

Kanner du till ndgon annan féralder som du skulle betrakta som “bra och omhandertagande” men som
inte oroar sig 6verdrivet mycket?

Har du upplevt nagra negativa konsekvenser fran vanner eller familj p.g.a. din 6verdrivna oro? Har
nagon nagonsin betrakta din éverdrivna oro som ett negativt personlighetsdrag? Har det t.ex. hant att
dina barn har sagt att du kvaver dem eller tjatar pa dem fér mycket, eller har det hant att dina vdanner
inte har tagit dig pa allvar for att du oroar dig sa mycket?

6. Kostnaden for att oroa sig: ~

Madjligt ifragasdttande av alla slags uppfattningar om oro

Har 6verdriven oro paverkat dina relationer med familj eller vdanner?

Har 6verdriven oro paverkat din arbetsprestation? Tycker du att det tar langre tid for dig att gora
fardigt uppgifter an det tar for andra som oroar sig mindre?

Har din 6verdrivna oro lett till héga nivaer av stress och utmattning?
Hur mycket tid och kraft dgnar du varje dag at att oroa dig 6ver det hdr @mnet? Far du battre resultat

genom att oroa dig (t.ex. ett battre forhallande till dina barn, 6verlagsen arbets- eller studieprestation)
jamfort med folk som oroar sig mindre?
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4.3 EXPERIMENT - SANKA OCH HOJA ORON

Forutsagelse (Vad tror du kommer handa de dagar da du hojer oron och altandet och oroar dig och altar mer?
Framforallt, vilka fordelar marker du?) T ex jag kdnner mig mer férberedd, far mer gjort, minns saker bdttre etc.

Skriv nu de férdelar du listat ovanfor i den vanstra kolumnen i tabellen.

Sanka-dag | Hoéja-dag | Sanka-dag Hoja-dag | Sanka- Oroa | Hoja-dag Sanka-dag
Oroa dig inte Oroa dig Oroa dig inte Oroa dig dig inte dag Oroa dig Oroa dig inte

Exempel:

Kénner mig

forberedd (0-

10)

Far saker gjort

(0-10)

N&r veckan ar slut: jamfor forutsdgelsen med vad som faktiskt hdnde nar du héjde och sédnkte oron/iltandet.

Vad larde du dig om oro och dltande under veckan?
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Plats for egna anteckningar:
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Flodesdiagram 6ver oro

Nér du tidigare har reagerat och agerat pa oroliga tankar som dykt sa har du antingen dragit dem narmre dig,
eller forsokt trycka undan dem. Ofta har du da fastnat i en jobbig spiral av oro och/eller dltande. Nedan ser du
ett diagram som visar det nya sattet att hantera negativa tankar du lart dig under kursens gang, och som du
hadanefter ska anvdnda dig av.

Initial negativ tanke Orosspiral
v ok X ett problem

Forvanta dig och
acceptera initiala negativa
tankar

GOr du ett

ohjglpsamt SKIUT FRAM &
beteende som du FOKUSERA PA Upprepa sa

behodver avbryta? 0
. UPPGIFTEN HAR el

i 2 behover
Finns nagot att OCH NU

gora for att l16sa
oron-gor det!

TANKETID

Om det fortfarande verkar viktigt,
fraga dig, kan jag gora nagot at det?

NEJ JA

Slapp tanken... Probleml6s och planera in steg
Medveten ndrvaro (om det inte gar, skjut fram tanken och
Skjut fram tanken anvand medveten narvaro)
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Flodesdiagrammet pa forra sidan inleds med att
forvanta sig och acceptera att negativa tankar
kommer dyka upp i vara hjarnor. Vi har ju inte
mojlighet att kontrollera det som dyker upp i vart
huvud, men vi har mojlighet att valja hur vi agerar
pa tankarna nar de kommer.

Du skjuter da upp allt tdnkande pa orosamnet och
fokuserar aterigen din uppmarksamhet pa den
nuvarande uppgiften du haller pa med. Upprepa
dessa steg sa ofta du behover. Kom ihag! Vi
foérandrar inte de negativa tankarna som dyker
upp, men vi gor forandringar for att inte fastna i
orosspiralen.

Kom ocksa ihag att det vi skjuter upp ar upprepade
negativa tankar (t ex, jag oroar mig for tentan i
morgon, sa jag skjuter upp mina orostankar och
fokuserar aterigen pa uppgiften att studera till
tentan).

Vi skjuter inte fram nagot som vi behover gora (t ex
jag oroar mig for tentan imorgon, sa jag skjuter upp
att studera).

Om det finns nagot du omedelbart kan géra for att

I6sa din oro, sa ar det fritt fram att gora det! (t ex,

du oroar dig 6ver ett telefonsamtal du behover
gora, varfor inte bara ringa telefonsamtalet!).
Forutom att skjuta upp saker som oroar ar det
vanligt att gora andra ohjdlpsamma beteenden
som kortsiktigt gor dig lugnare, men som dkar oron
pa lang sikt. Det kan t ex vara att kontrollera saker,
be andra om férsédkran, séka information pa
sokmotorer eller forum pa internet. Den har typen
av beteenden ar viktiga att bryta for att inte
vidmakthalla oron och gora den vérre pa lang sikt.

Nar du har skjutit upp dina tankar och det sedan ar
dags for tanketiden, sa kanske du marker att
manga orosteman inte langre ar relevanta eller
viktiga. Om du upptacker det sa behover du inte
gbra nagot mer med dem. Bara om din oro
fortfarande verkar viktig, sa ska du fraga dig sjalv:
Kan jag gbra nagot at det har? Allts3, fragan dr om
temat for oron ar nagot som ligger inom din
kontroll och potentiellt kan 16sas. Féljande tabell
kan hjalpa dig att svara pa fragan:

Oro som jag inte kan g6ra nagot at ror ofta dmnen
som ar:

e Pahittade (alltsa har inte hant)
e  Osannolika

e Det har redan hant

e Helt utanfor min kontroll

Till exempel:
”Tdnk om min partner rdkar ut fér en olycka?”

“Tdnk om jag blir sjuk och inte kan férsérja min
familj”

“Varfér ldimnade hon mig?”

“Tdnk om jag inte far ett jobb”

Oro som jag kan gora nagot at rér ofta dmnen som
ar reella (alltsa nagot som har hant eller hander):

e Pagaende (nu)
e Inom min kontroll i nagon eller full
utstrackning

Till exempel:

“Jag hatar mitt jobb”

”Jag gillar inte férhallandet jag dr i”

”Jag har inte nog med pengar att betala alla
rdkningar”

Om svaret pa fragan Kan jag géra ndgot Gt det hdr?
ar NEJ, sa indikerar det att detta &r en oro du
kommer behdva ”sldappa taget om”. For att hjdlpa
dig att kunna gora detta sa har du ditt 6vande i
medveten narvaro, att se oron som ett I6v som
flyter nedfér strommen. Annars kan du skjuta fram
oron, och uppmarksamma att oron mycket val
kommer fortsatta dyka upp i ditt huvud, men att
vélja att fortsatta att upprepat tdnka pa det ar
meningslost.

Men om du utifran tabellen kommer fram till att
svaret ar JA, jag kan gora nagot at det, da ar

problemlésning nasta steg. Nar du aktivt
problemlost sa gott du formar sa kanske du
upptacker att du har 16st det du oroade dig over.
Eller sa kanske du istallet upptacker att nagot som
du fran borjan trodde var mojligt att 16sa
egentligen ar omoijligt att I6sa. Om det skulle vara
sa kan du enkelt byta strategi till medveten nérvaro
och att skjuta fram tankarna.

Om du nagon gang tvivlar kring vad som ar ratt vag
att ga (allts3, skjuta upp, slappa taget om, fokusera
pa det du gor, problemlésning), sa kom ihag... om
du tvekar, skjut fram!




Att agera

Som vi tidigare namnt sa stélls vi ibland infor
faktiska problem som kraver var uppmarksamhet,
och som gar att I6sa. Problemen kraver att vi
agerar!

Om problemen ar mindre sa kan det vara latt att
identifiera [6sningen och pa vilket satt du behdver
agera. Till exempel, om din dusch behodver rensas
och stadas och det dr ndgot du kan ta tag i och géra
i ett svep utan forberedelser sa behover du bara
boka in en tid och ett datum for att géra det.

Om du inte har gjort ndgot du tycker om att géra
pa ett tag och darfor kant dig lite less sa kan du
planera in tid for att géra nagot trevligt eller
avslappnande varje vecka. Underskatta inte vikten
av att behandla dig sjalv val genom att planera in
sadant som ar trevligt, roligt, sjalv omhéander-
tagande eller avslappnande. Forskning har visat att

planerande av sadana aktiviteter kan ha en
"antidepressiv” effekt. Manga personer tar kemiska
antidepressiva, dvs mediciner, men vilka av dina
beteenden har en antidepressiv effekt?

Men ibland kan det vara svart att ta tag i, och
genomfora, sadant man bestamt sig for, och da har
man sett att det kan vara till god hjalp att géra en
noggrann planering. For enkla saker (t ex enkel
probleml6sning eller trevliga saker som &r bra for
ditt humor), ga direkt till Vecko-
aktivitetsregistreringen (Arbetsblad 5.2) och
planera in dem. Var noga med att specificera exakt
vad du vill gora och nar.

Om problemet ar stérre sa kanske du behover
lagga lite mer tid pa att problemldsa for att fundera
ut vad du vill gora at problemet, innan du kan
planera in det. Lis mer om problemlésning nedan!

Upprepat negativt tinkande vs Problemlésning

Tidigare har du kanske trott att upprepat negativt
tankande och problemlsning ar samma sak, men i
sjalva verket ar det tva helt olika saker.

Upprepat negativt tdnkande handlar ofta om att vi
stallet oss sjalva samma fraga (t ex “tdnk om..?”
eller “varfér?”), eller tanker 6ver samma saker om
och om igen, vilket blir en upprepande process som
snurrar runt om och om igen. Olyckligtvis sa kan vi
bli sa upptagna av den hér processen, eller oron
och angesten som processen skapar att vi inte kan
tanka klart. Vi kan da fa svart att hitta en riktig
I6sning pa problemet. Det kan kdnnas valdigt rorigt
och forvirrande. Upprepat negativt tankande kan
vara en ohjalpsam och fruktlés process, som
fokuserar pa saker som redan har hant och som vi
inte kan forandra, eller pa sddant som dnnu inte
hant.

Problemldsning skiljer sig fran upprepat negativt
tankande. Det ar en konstruktiv tankeprocess som
ar fokuserad pa hur vi pa ett effektivt och flexibelt
satt tar oss an problemet som vi star infor. Det ar
en linjar, strukturerad, objektiv och metodisk
process. Det vill sdga: Problemlsning innebar att
identifiera vad problemet ar, for att sedan tanka ut
olika alternativa l6sningar for att hantera
problemet.

Vi valjer sedan det alternativ som verkar bast,
baserat pa eventuella fér- och nackdelar med varje
I6sning. Nasta steg blir sedan att utveckla en plan
for hur vi ska na fram till I16sningen, och darefter
satter vi igang planen (har ar Vecko-
aktivitetsregistreringen en bra hjalp for att gora
planen sa specifik som mgjligt!).

I slutet av den har problemldsnings-processen sa
tar vi ett steg tillbaka och utvarderar hur det gick
att ta itu med problemet. Det som &ar bra ar att
dven om var forsta plan inte fungerade sa ar det
mer troligt att vi har en “plan B”, eller “plan C” att
ta till. Tyngdpunkten ligger i att generera manga
alternativa losningar for hur vi aktivt tar oss an och
|6ser problem eller ndgot annat vi behover ta oss
an. Det finns séllan en perfekt 16sning pa varje
problem, och malet &r snarare ar att hitta flera
|6sningar att testa. Nar vi har I6sningar och agerar
genom att testa lIosningarna sa tenderar det att
gora att vi kdnner oss mindre fast. En av de
viktigaste sakerna nar det kommer till
Problemldsning ar att GORA DET SKRIFTLIGT -
INTE I DITT HUVUD! Om du gor upp planen i ditt
huvud sa ar det valdigt |att att dras in i oro och
dltande igen.



Exempel: Jesper tycker att det har med problemlésning later intressant. Han har ju tyckt att han egentligen
dgnat sig at problemldsning hela livet, och har haft svart att se skillnaden mellan att alta och problemlésa.
Men nu ska han testa om problemldsning kan vara nagot for att hantera oron som ar kopplad till jobbet. Han
bestammer sig ocksa for att se om han kan I6sa den 7-ariga konflikten med sin bror som ofta dyker upp i
hans tankar. Nar han tanker pa den konflikten sa kanner han sig ofta arg, funderar pa vad han hade kunnat
gora annorlunda, och kdnner sig ledsen 6ver att relationen ar dalig.

Jesper satter sig alltsa ned pa sin avsatta tid och gar igenom probleml6sningslistan. Han kommer fram till att
mycket av oron som ar kopplad till jobbet ar pahittad oro som inte gar att I6sa. Att han ofta oroar sig over att
han kommer bli kritiserad i framtiden tar mycket energi som han skulle kunna ldgga pa att jobba istéllet. Det
ar en osannolik tanke att han skulle forlora jobbet som han vet att han ar duktig pa. Oro relaterad till jobbet
hamnar darfor pa listan 6ver tankar han ska fortsatta att skjuta fram.

Ndasta orostanke Jesper tar tag i ar konflikten med sin bror. Han kommer snabbt fram till att tankarna som
handlar om det som redan héant ar dltande kring nagot han inte kan paverka. Arvet efter féraldrarna ar ju
redan uppdelat och deras sommarstuga dar Jesper spenderade alla somrar som barn ar sald sedan lange.
Daremot kommer Jesper fram till att han faktiskt kan forsoka l6sa den pagaende konflikten med sin bror. Han
borjar med att definiera problemet.
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Summering av session 5

Ta nagra minuter och fundera pa innehallet i dagens session. Den har sammanfattningen kan vara en
paminnelse och ett satt att kontrollera dina framsteg.

Summering av session:

Vad var meningsfullt?

Vad var nytt eller intressant?

Hur kan du relatera det du larde dig under sessionen till dig sjalv?

Planering av hemuppgifter under kommande vecka:

Har gor du en planering for nar du ska ta dig an hemuppgifter under veckan som kommer. Bestam datum och
tider fér nar du ska genomféra uppgifterna.

Ldsa veckans
kapitel

Skjuta fram tanken
och ev. ha tanketid.
Vilken tid:

Probleml6sning
Arbetsblad 5.1

Uppmarksamhets-
traning:
Vardagsfokus
Vad:

Uppmarksamhets-
traning:
Meditation

F6lj ocksa din planering i veckoaktivitets-registrering. Arbetsblad 5.2.
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5.1 - PROBLEMLOSNING

1) Identifiera/Definiera Problemet

Forsok att forklara problemet sa tydligt som majligt. Var objektiv och specifik kring beteenden, situationer,
timing och omstandigheter som gor det till ett problem. Férklara problemet i termer av vad du kan se och

observera, snarare dn utifran dina kanslor.
Ex: Oro kring om vikariatet kommer férléngas eller inte, har skjutit upp att frGga chefen om besked i en mdnad.
Om jag inte har ett jobb sa fdr jag inga pengar, kan inte betala rékningar.

2) Lista lésningar och deras for- eller nackdelar

Lista nu alla tankbara I6sningar du kan komma pa, och vilka fordelar eller nackdelar du kan komma pa med de

olika l6sningarna.

Losningar Fordelar Nackdelar

Ex: Prata med chefen Fdr svar direkt, kan planera Kdnns jobbigt, vet inte hur chefen
reagerar, rddd att fa trdkigt besked.
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3) Vilj ndsta steg
Bestam dig for en ELLER tva I6sningar som kanns mest attraktiva att ga vidare med. Hur ska du ga tillvaga for

att genomfora l6sningen? Behover du dela upp 16sningen i flera steg? Nar ska du ta steget eller stegen?

Alternativ l16sning 1 Alternativ 16sning 2
Steg Nar Steg Nar
Ex: Boka méte med chefen Imorgon efter lunch Ex: Skriv ett mail till chefen Imorgon klockan 10

4) Utfor planen
Utfor planen som du har specificerat ovan, anvand din Vecko-aktivitetsregistrering pa nasta sida for att hjilpa

dig att verkligen agera som du har planerat, nar du har planerat det!

5) Utvirdera utfallet

Utvardera hur effektiv planen var. Bestim om den existerande planen behover férandras, eller om en ny plan
skulle mota problemet pa ett battre satt. Om du inte dr n6éjd med utfallet sa ga tillbaka till Steg 2 och vilj en
ny l6sning eller férandra den existerande planen, och upprepa de kommande stegen. Om problemet efter
manga forsok inte langre verkar ga att 16sa, sa kanske du helt enkelt maste sldppa problemet, t ex genom
medveten narvaro eller genom att skjuta fram tanken.

Hur effektiv var planen?
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5.2 - VECKOAKTIVITETSREGISTRERING

Anvand schemat nedanfor for att planera dina aktiviteter for kommande vecka. Nar kommer du att géra nagot
at de saker som du kan géra nagot at? Var noga med att planera in nar du ska ta tag i probleml6sning. Planera
ocksa att tid for roliga eller avslappnande aktiviteter, eftersom den typen av aktiviteter ar nédvandiga nar det
kommer till att ta hand om sig sjalv!

....dag wo.oe.dag w..o..dag wendag | dag | ... dag | ... dag

8-9

9-10

10-11

11-12

12-13

13-14

14-15

15-16

16-17

17-18

18-19

19-20

20-22

22-24
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ROLIGA AKTIVITETER

Nedanstdende aktivitetslista ar férslag pa saker att géra som kan vara roliga eller njutningsbara. Du behéver
inte gilla eller tycka om alla aktiviteter, men forhoppningsvis kan de fa dig att borja fundera pa vad du tycker ar
roligt. Lagg garna till egna aktiviteter till listan!

1. Bada badkar
2. Planera min karriar 39. Ga pa fest
3. Samla saker (frimarken, mynt, snackor) 40. Samla pa gamla saker
4. Resa 41. Planera inkdp
5. Atervinna gamla saker 42. Spela golf
6. Slappna av 43. Spela fotboll
7. Gapadejt 44. Flyga drake
8. Ga pa bio 45. Ha diskussioner med vanner
9. Jogga, promenera 46. Traffa familj och slakt
10. Lyssna pa musik 47. Aka motorcykel
11. Paminna mig sjalv om att jag har gjort en 48. Spela squash
hel dags arbete 49. Campa
12. Minnas gamla fester 50. Sjunga
13. Kopa hushallsprylar 51. Arrangera blommor
14. Sola 52. Gaikyrkan (ut6va religion)
15. Planera en fordndring i karridren 53. Aka till stranden
16. Tanka pa tidigare resor 54. Tanka att jag ar en ok person
17. Lyssna pa andra 55. Ha en dag utan nagot att gora
18. Ldsa magasin eller tidningar 56. Ha klassatertraff
19. Hobbys 57. Aka skridskor eller rollerblades
20. Umgas med vanner 58. Segla
21. Planera en dags aktiviteter 59. Resa utomlands
22. Méta nya manniskor 60. Skissa, mala
23. Minnas vackra vyer 61. GoOra nagot spontant
24. Spara pengar 62. Brodera
25. Ga till gymmet 63. Kora bil
26. Njuta av en maltid 64. Ha fest
27. Tanka pa hur det kommer bli nar jag slutar 65. Ga med i en klubb
skolan, etc 66. Tanka pa att ha bréllop
28. Betala skulder 67. Fagelskada
29. Trdna karate, judo, yoga 68. Sjunga i kor
30. Tanka pa pensionen 69. Spela instrument
31. Reparera trasiga saker i hemmet 70. Handarbeta
32. Fixa med min bil eller cykel 71. Gora en present till nagon
33. Minnas sadant néra och kéara sagt och 72. Kopa CDs, gamla band eller inspelningar
gjort 73. Titta pa boxning eller brottning
34. Ha stilla hemmakvallar 74. Planera fester
35. Ta hand om mina vaxter 75. Vandra, ga i naturen
36. Kopa och sélja aktier och fonder 76. Skriva en bok (dikt, artikel)
37. Ga och simma 77. Sy
38. Rita 78. Kopa klader
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79.
80.
81.
82.
83.
84.
85.

86.
87.
88.
89.
90.
91.
92.
93.
94.
95.
96.

97.
98.
99.

100.
101.
102.
103.
104.
105.
106.
107.
108.
109.
110.
111.
112.
113.
114.
115.
116.
117.

118.
119.
120.
121.
122.
123.
124.
125.
126.
127.
128.
1209.
130.
131.
132.
133.

Arbeta

Ata middag ute

Diskutera bocker

Sightseeing

Tradgardsarbete

Ga till skonhetssalong

Dricka kaffe och lasa tidningen en tidig
morgon

Spela tennis

Titta pa nar mina barn leker
Ga pa teater eller konsert
Dagdrémma

Planera att borja studera
Hb6ja volymen pa stereon
Restaurera gamla mobler
Titta pa TV

Gora en lista pa saker att gora
Cykla

Vandra utmed en sjo, havet eller
vattendrag

Kbpa gavor

Aka till en nationalpark

Gora fardigt en uppgift
Tanka pa mina astadkommande
Ga pa fotbollsmatch

Skriva mail, chatta
Fotografera

Fiska

Tanka pa trevliga handelser
Titta pa stjarnor

Flyga flygplan

Lasa

Skadespela

Vara ensam

Skriva dagbok eller brev
Stada

Aka pa utflykt med barnen
Ga ut och dansa

Dansa hemma

Ha picknick

Téanka “det dar gjorde jag ganska bra”
efter att du gjort nagot
Meditera

Spela volleyboll

Traffa en van och ata lunch
Ga i bergen

Tanka pa att ha en familj

Minnas glada stunder under min uppvaxt

Spendera pengar

Spela kort eller bradspel
Losa gator

Ha politiska diskussioner
Rida

Titta pa eller visa foton
Losa korsord eller sudoku
Sticka eller virka

Spela biljard

KI& upp sig

134. Reflektera pa hur jag har forbattrats

135. Ko6pa saker till mig sjalv

136. Prata i telefon

137. Ga pa museum, konstgallerier

138. Surfa pa internet

139. Tanda ljus

140. Lyssna pa radio

141. Ge/fa massage

142. Saga "jag alskar dig”

143.Tanka pa mina goda kvalitéer

144. Képa bocker

145. Bada bastu

146. Aka skidor

147. Paddla kanot eller kajak

148. Bowla

149. Traslojd

150. Fantisera om framtiden

151. Dansa balett, jazz eller steppa

152. Debattera

153. Spela datorspel

154. Ha ett akvarium

155. Klattra i berg

156. Vara aktiv i samhallet

157. Gora nagot nytt

158. Lagga pussel

159. Tanka ”jag ar en person som klarar av
saker”

160. Leka med mina husdjur

161. Képa nya mobler

162. Fonstershoppa

163. Tanka att manga saker gar bra for mig

Andra roliga aktiviteter:




Plats for egna anteckningar:
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Borja med att gora uppgift 6.1 — “Mina framsteg”

och 6.2 — ”"Den l6mska orosspiralen”.

Sammanfattande Kkring tankar

Mina tankar ér bara tankar
Du behéver inte tro pa allt du ténker
Negativa tankar dr inte problemet, det dr hur du
reagerar pa dem
Mina tankar kan verka viktiga i stunden, men dr
ofta inte viktiga senare
Oro/dltande dr varken bra eller ddligt
Jag behéver inte vara rddd fér eller kimpa emot
mina negativa tankar
Oro/dltande dr meningslést
Jag behéver inte jaga eller trycka bort mina tankar

Detta ar bara nagra exempel pa sadant som
manniskor sagt da de har lart sig mer om sitt
tankande genom att ga i den har behandlingen.
Alla dessa pastaenden antyder att vara tankar, var
oro och vart dltande, inte ar sa viktiga som de forst
verkade. Om det &r s3, sa kanske vi inte behover ta

Avstandsmetaforen

Det kan vara hjalpsamt att hitta en genvag till att
kunna paminna oss sjilva om att inte ta var oro pa
sa stort allvar, och att inte ge oron for stor vikt.
Kanske blir det ett satt att fa lite avstand till de
oroliga eller dltande tankarna. Metaforer kan vara
en kraftfull genvag for att kunna ta avstand fran
negativa tankar. Genom att ge dina negativa tankar
en ”personlighet” och behandla dem som ett barn
som far ett opakallat raseriutbrott, ett par
klapprande uppvridbara I6stander, en fiskmas som

Oro/dltande dr ett val
Jag kan inte kontrollera vad som dyker upp i mitt
huvud, men jag kan kontrollera vad jag gér med
det
Det dr handling och problemlésning som hjélper,
inte att oroa sig eller dlta
Tillat den initiala tanken
Jag behéver inte lyssna pG mina tankar
Jag behéver inte dra mina negativa tankar ndrmre,
eller trycka bort dem

vara tankar pa sa stort allvar varje gang de dyker
upp. Detta ar attityden vi anvander oss av nar vi
skjuter fram tanken (allts3, ”jag vet att du verkar
viktig nu men att du séllan ar viktig senare, sa jag
kommer tillbaka till dig senare for att avgéra om du
verkligen ar viktig”)

gapar och skriker efter mat, eller en skéllande liten
chihuahua, sa kan det leda till att tankarna tappar
makt. Metaforerna som just namndes har
utvecklats av tidigare deltagare i behandlingen som
gjort den kommande 6vningen. Du noterar att alla
metaforer har en humoristisk tvist, vilket verkar ge
metaforerna annu mer kraft att kunna férsvaga
tankarnas "viktighet”.

Lds texten nedan och gor sedan uppgift 6.3.

Steg 1: Tank tillbaka pa en tid nar du var valdigt upptagen med oro eller altande, nar din hjarna verkligen

jagade dig med negativa tankar.

Steg 2: Slut dina 6gon och forestall dig att du &r tillbaka i den situationen nar du hade mycket oro/altande, som

att det hander just nu. Det ar okej om du inte kan fa en tydlig bild, bara en kansla av hur det var da duger fint.

Steg 3: Nu kan du slappa den bilden, och lata en annan bild fa ta plats som representerar dina negativa tankar.

Det har kan ta lite tid. Tillat vad som dn kommer upp, och se om du efter en stund kan bestamma dig for en bild

som representerar din hjarnas altande eller oro.

Steg 4: Hur kan du sedan anvanda den har bilden for att inte ta dina tankar for seriost? Jo, hitta en bild som

representerar att inte lyssna pa din oro eller dltande, alltsa att helt enkelt inte ge det fér mycket

uppmarksamhet. Se efter om nagot behover dndras i din bild for att kunna inge kanslan av att inte behéva

lyssna eller ge det nagon uppmarksamhet, eller om den bild du har redan racker.




Session 6
Oro och Altande
Arbetsblad
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Summering av session 6

Ta nagra minuter och fundera pa innehallet i dagens session. Den hdr sammanfattningen kan vara din

paminnelse och ett satt att kontrollera dina framsteg.

Summering av session:

Vad var meningsfullt?

Vad var nytt eller intressant?

Hur kan du relatera det du larde dig under sessionen till dig sjalv?

Planering av hemuppgifter under kommande manaden:

Har borjar du gora en planering fér nar du ska ta dig an hemuppgifter under den kommande manaden. Planera

den férsta veckan, och bestdm dagar och tider for nar du ska genomfdra uppgifterna. Fortsatt sedan att

planerait ex en kalender!

Lasa veckans kapitel

Skjuta fram tanken
och ev. ha tanketid.
Vilken tid:

Ova problemlésning

Planera
veckoaktivitets-
registrering

Uppmarksamhets-
traning:
Vardagsfokus
Vad:

Uppmarksamhets-
traning:
Meditation

Ova
avstandsmetaforen
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6.1 - Mina framsteg

Framsteg, forandringar och saker jag lart mig under de senaste 6 veckorna:
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6.2 - DEN LOMSKA OROSSPIRALEN

Tankar om att oron/altandet
ar farligt

Bevis?

Sjuk av oro-
experiment

Tankar om att
oro/altande ar hjalpsamt Tankar om att oron inte

ar kontrollerbar

Bevis? Bevis?
Upp och ned- Skjuta fram-
experiment experiment

Initial tanke:

Symtom:

Bevis? .
Bevis?

Medveten ndrvaro
Problemlésning
Planering

Vardagsfokus
/meditation
Ohjalpsamma

beteenden Ohjalpsam uppmarksamhet

Vad har du lart dig om oro eller dltande? Vad har du lart dig om ditt tinkande? Vilka nya tankar har du om
oro och dltande?

78



6.3 - AVSTANDSMETAFOR

Min avstandsmetafor éar...

Fér att hjdélpa mig att skjuta upp nésta gdng jag mdrker att jag dltar eller oroar mig sa ska jag...

Sdga:

Visualisera:

Jag kan éva pa eller vidareutveckla min metafor genom att...
(6va mentalt, rita, mala, foton, sanger, fysiska symboler, etc.)
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6.4 - Min vidmakthallandeplan

Vilka tidiga varningstecken talar om for mig att jag har bérjat oroa mig eller altar igen och att jag behover gora
nagot at det? (t ex nar jag borjar sova daligt, nar jag far svart att koncentrera mig, nar jag har svart att fatta beslut, nar jag kinner mig

nervos eller nere)

Vilka situationer ar potentiella problem fér mig? (t ex nar det ar stressigt pa arbetet, nar uppgifter eller projekt ska vara klara,

familjehdndelser)

Vilka strategier/tekniker har jag ldrt mig som jag skulle kunna anvianda mig av for att férhindra ett bakslag,
eller nar jag marker tidiga varningstecken? (t ex skjuta fram, problemlosning, medveten nérvaro-traning (vardagsfokus och

meditation), planering, anvanda flédesdiagram 6ver oro)

Vilka hjdlpsamma fraser eller pastaenden kan jag anvianda for att avbryta min oro eller mitt dltande och

komma pa ratt spar igen?
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Plats for egna anteckningar:

81



82



Session 7
Oro och Altande

Uppfoljning
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Summering av session 7
Ta nagra minuter och fundera pa innehallet i hela behandlingen.

"Take home message”, vad tar du med dig fran behandlingen?
1. Vad tyckte du var mest anvandbart i behandlingen?

2. Vad var nytt eller intressant i behandlingen?

3. Vad ar det viktigaste du lart dig under behandlingen?

Planering for hur jag ska arbeta vidare med de strategier jag lirt mig under

behandlingen:

Strategi:

Hur jag ska jobba vidare:

Skjuta fram tanken

Ha tanketid

Vardagsfokus

Meditation

Probleml6sning

Planera hdlsosamma
aktiviteter och steg for
probleml6sning
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Att vidmakthalla sina framgangar och att ma bra

Grattis! Du har nu ndtt slutet pd behandlingen! Det allra viktigaste du nu kan géra
fér dig sjdlv dr att fortsdtta.

Oavsett hur det har gatt for dig under den har uppfoéljningsperioden sa ar det viktigt att fortsatta att 6va pa de
strategier som du lart dig under behandlingens gang. Det betyder att fortsatta anvanda alla de anvéndbara
fardigheter och insikter du fatt om dig sjalv sa att de integreras i din livsstil.

Det finns ndgra andra saker du ocksa kan gora for att fa ut det mesta majliga av det du lart dig fér att ma annu
battre. Har ar nagra forslag:

1) Ha en balanserad rutin och livsstil.

En kaotisk livsstil kan vara stressande i sig sjalv. Forsok att ha en sa strukturerad rutin och balanserad livsstil
som ar rimligt for dig. Det innebar att forsoka ha regelbundna mat-,sov- och traningsvanor, och engagera dig i
sociala aktiviteter som kan vara bade roliga och utmanande.

2) Utveckla ett socialt stédnatverk

Det ar klokt att hitta ndgon som du kan prata igenom saker med. Det innebar inte att ha en terapisession dar
du tommer ut allt du har pa ditt hjarta, men snarare en chans att prata igenom vad som hander i ditt liv
tillsammans nagon du litar pa, och att satta nagra mal att arbeta mot. Det kan vara med en van, anhérig eller
nagon annan som star dig nara. Ofta sa verkar problem st6rre dn de verkligen ar nér vi forsoker 16sa dem pa
egen hand. Att hora sig sjalv prata om problem kan 6ppna for nya perspektiv, och andra ar ofta bra pa att hitta
I6sningar vi inte sjalva kunnat se.

3) Forvinta dig bakslag och dagar som kinns tyngre
Bakslag i processen att hantera din oro eller ditt altande kan dyka upp nar som helst. Forsok att inte ga i fallan

och tro att du ar "tillbaka pa steg ett”, det kommer bara goéra sa att du mar samre. Anvand dina fardigheter i att
skjuta fram oro och altande nar du marker att den har typen av tankar halsar pa. Det ar viktigt att paminna sig
sjalv om att de allra flesta personer oroar sig och har dagar som kdnns tyngre eller dagar nar problem i livet ar
svarare att ta itu med. Det ar en del av att vara manniska! Kom ihag att den har typen av tankar och kanslor gar
over, de ar tillfalliga och inte permanenta. Du kan ocksa anvanda bakslag som ett tillfalle att lara dig saker om
dig sjalv och hjalpa dig sjalv att undvika liknande problem i framtiden.

Att strava mot ett hialsosamt jag

Anvand utrymmet nedanfor for att skriva ned nagra saker som du kan gora for att na ditt mal, att ma battre.
For att ma bra ar det bra att regelbundet géra saker inom dessa olika omraden, och framforallt nar du har det
tuffare och kampar. Du kan sedan gora kopior av Vecko-aktivitetsregistreringen for att planera nar du ska géra
dessa aktiviteter till en regelbunden prioritering.
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Att ténka for att ma battre

Sociala aktiviteter

Trevliga aktiviteter

Fysisk aktivitet

Avkoppling

Socialt stod
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VECKOAKTIVITETSREGISTRERING

Anvand schemat nedanfor for att planera dina aktiviteter for kommande vecka. Nar kommer du att géra nagot
at de saker som du kan gora ndgot at? Var noga med att planera in nar du ska ta tag i problemldsning. Planera
ocksa att tid for roliga eller avslappnande aktiviteter, eftersom den typen av aktiviteter dr nédvéandiga nar det
kommer till att ta hand om sig sjalv!

....dag ...o.dag ..oo.dag weendag | dag | ... dag | ... dag

8till9

9-10

10-11

11-12

12-13

13-14

14-15

15-16

16-17

17-18

18-19

19-20

20-22

22-24
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VECKOAKTIVITETSREGISTRERING

Anvand schemat nedanfor for att planera dina aktiviteter for kommande vecka. Nar kommer du att géra nagot
at de saker som du kan gora ndgot at? Var noga med att planera in nar du ska ta tag i problemldsning. Planera
ocksa att tid for roliga eller avslappnande aktiviteter, eftersom den typen av aktiviteter dr nédvéandiga nar det
kommer till att ta hand om sig sjalv!

....dag ...o.dag ..oo.dag weendag | dag | ... dag | ... dag

8till9

9-10

10-11

11-12

12-13

13-14

14-15

15-16

16-17

17-18

18-19

19-20

20-22

22-24
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Plats for egna anteckningar:
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