Hantera oro och grubbel vid nedstamdhet

Nar man ar nedstdmd och deprimerad ar det vanligt att man far mycket
oroliga tankar och borjar grubbla. Men tvartemot vad manga tror
behdver man inte férandra tankarnas innehall for att komma éver
depressionen. Ofta kan det vara mer hjalpsamt att forandra hur sitt
forhallningssatt till de oroliga tankarna.

Vanliga teman vid grubbel
Vilka kdnner du igen dig i?

d Relationsproblem och
spruckna forhallanden

Konsekvenser av grubbel d Krankningar och besvikelser

Forskning visar att ndr manniskor uppmuntras att grubbla dver saker | det forflljtna -

. o g . . . N [ Oro och angslan infor
och ting sa férsdmras deras sinnesstamning. Altande gor saker varre .

L i N . . framtiden

och man blir mindre benagen och kapabel att I6sa sina problem. Nar . . .

. . . . N . d Ekonomiska svarigheter eller
man altar fokuserar man ocksa mindre pa det som hander runtomkring. Sl
w o " 0 Daliga beslut som man fattat
Ovning: Vad far dig att grubbla* i det forflutna

d Smartsamma kanslor som

Skriv ned ett antal saker som du brukar grubbla och alta. Om du ar st slule edh S

osaker satt ett fragetecken efter.

Fundera pa: Ar det nagot av @mnena som gor dig mer deprimerad &n andra? Kan du hitta ett genomgéaende
tema eller monster i dina grubblerier? Eller ar det flera olika saker som far dig att bérja grubbla?

Tvaminutersregeln

Nar du misstanker att du fastnat i grubbel kan du préva att fortsatta att grubbla i ytterligare tvd minuter och
sedan forsoka besvara foljande fragor:

- Har jag gjort nagra framsteg néar det géller att I6sa problem?

- Har jag skaffat mig nagon insikt om problemet som jag inte hade tidigare?
- GOr tdnkandet att jag blir mindre deprimerad?

- Vad skulle jag kunna goéra istéllet for att tdnka pé detta just nu?

Om du inte kan svara JA pa nagon av dessa fragor svaret pa nagon av dessa fragor ar det antagligen grubbel

du fastnat i. Préva da att Iata ditt grubbel bli en startsignal till att géra nagot annat! Forsok att tyst saga till dig
sjalv: “det har ar grubbel” och ga sedan vidare med nagon annan aktivitet!
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Medveten narvaro — att vara nérvarande i sin upplevelse

Alla manniskor far ibland negativa tankar och kanslor. Det ar helt naturligt, ingen kan leva utan att nagonsin
uppleva negativa tankar och kanslor. Utmaningen ar att inte fastna i dessa tankar sa att de 6vergar i grubbel
och altande.

Forskning har visat att dvning i medveten narvaro kan vara en kraftfullt metod for att dvervinna oro och
nedstdmdhet och fa kontroll éver sitt grubblande. Medveten narvaro handlar om att bara notera det man
upplever utan att vardera eller ddma. Jamfor exempelvis tanken” “Nej nu ar jag sa dar sjalvkritisk igen, varfor
ar jag sa dalig...” men att tédnka: “Nu fick jag en sjalvkritisk tanke i mitt huvud...”

Skulle det vara mgjligt for dig att komma pa dig sjalv med att oroa dig, grubbla eller vara sjalvkritisk och da
bara saga “det har ar negativt tdnkande” till sig sjalv for att sedan aterga till den aktivitet man héll p& med?

Ovning: Hitta alternativ till grubbel

Fundera 6ver i vilka situationer du brukar grubbla och vad du grubblar éver. For varje situation, forsok att
komma pa minst tva andra aktiviteter som du skulle kunna agna dig at istallet fér att grubbla.

Ex. | Situation Vad handlar grubblet om? Signal | Alternativ handling
1 Ko till jobbet pa “Jag sitter fast i en délig 1. Sjunger med i melodierna
mandag. relation. Jag kommer aldrig att = de spelar pa radion.
bli lycklig eller néjd i mitt liv.” 2. Uppmérksammar det jag
ser nér jag kor.

2
=

3
=

4
=

Hemuppgifter

1. Arbeta med att uppmirksamma grubbel och bryta det med aktiva handlingar. Ova dig pa att lagga
marke till nar du fastnar i grubbel och Iat detta bli en signal till att du ska gora nagot annat.

2. Ova medveten nirvaro. Valj ut en évning och préva att utféra den nagra ganger under veckan som
kommer.

3. Aktivitetsdagbok. Fyll i dagboken atminstone tre ganger per dag (ju oftare desto battre). Las mer om hur
du gor langst ned pa aktivitetsdagboken.
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