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Forord

Anvéndandet av behandlingsmanualer vid KBT-behandlingar utvecklades bland annat av den
amerikanske psykologen David H Barlow. Ett syfte med att anvanda behandlingsmanualer i
psykoterapeutisk behandling &r att sékerstélla behandlingen. Att sékerstélla en behandling betyder
att man anvander de strategier som det radande evidenslaget rekommenderar. Texten i denna
manual vilar framst pa tankar som utvecklats av de tva stora auktoriteterna inom orosforskning i
varlden i dag, ndmligen Adrian Wells och Tom Borkovec.

Ett annat syfte med manualer ar att forbattra, effektivisera och forkorta behandlingen. Tanken ar att
denna manual mot orosproblematik ska anvéandas bade av behandlaren och patienten. For vissa
patienter behdvs kanske nagon del i manualen belysas mer och andra delar riktar man mindre
uppmarksamhet pa. Den enskilda behandlaren avgor hur denna manual ska anvandas pa basta satt.
Tillampningen ar framfor allt av praktisk art.

Upphovet till denna manual ar samtal som jag haft som handledare med Johan Lundin Kleberg
kring patienter med orosproblematik. Utifran dessa samtal agnade Johan delar av sommaren 2010
till att forfatta texten till denna manual. Min bedémning &r att denna text ar lattforstaelig for den
enskilda patienten och innehaller det som en manual av detta slag bor innehalla. Min férhoppning ar
att denna skrift ska vara till stor nytta for bade patienter och behandlare.

Goteborg den 2 september 2010

Jan-Eric Jonsson
Leg. psykolog, leg. psykoterapeut och handledare
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Kapitel ett

Sa fungerar oro

Att oroa sig ar nadgot som alla manniskor agnar sig at ibland, men for vissa blir oron sa intensiv och
tar sa mycket tid att den blir till ett problem. Da kan man ha nytta av strategier som far oron att
minska och kannas mindre skrammande.

| det har kapitlet far du lara dig mer om vad oro &r och hur den visar sig i dina tankar, dina kanslor
och din kropp. Du kommer att lara dig att observera din egen oro och ldara dig hur den borjar och
slutar. Du kommer Kkort sagt att lara kdnna din oro battre. Att lara k&nna sin oro &r det forsta man
maste gora innan man kan fa den att minska. Nasta kapitel handlar om hur man gér for att oroa sig
mindre.

Oro handlar om framtiden

Nar man oroar sig tanker man tyst for sig sjalv pa skrammande och obehagliga saker. Ofta handlar
tankarna om héndelser som skulle kunna &ga rum i framtiden. Man kan till exempel tanka:

”Ténk om jag inte kommer ihag att betala rakningarna?”
”Vad hénder om jag blir av med jobbet?”

”Ténk om jag har cancer utan att veta om det?”

”Ténk om mina barn dor 1 en olycka?”

”Ténk om det hander ndgot hemskt snart”

Som du marker handlar alla exempel om saker som skulle kunna hénda i framtiden. Orostankar &r
namligen forsok att hantera hotfulla handelser i framtiden. Nar man oroar sig har hjarnan stallt in
sig pa att forsoka forutse hotfulla saker som skulle kunna handa i framtiden. Ofta borjar
orostankarna med “’tink om....”

Orostankar bestar av ord

Vissa tankar ar ett slags bilder som vi kan se i vart inre. Sadana bilder kan man framkalla genom att
forsoka minnas en handelse som man varit med om eller forestélla sig nagot som kommer att handa.
Om du forsoker kan du sékert framkalla bilden av ndgot som du har varit med om — kanske en
fodelsedagsfest eller en begravning. Vilka var dar? Hur sag de ut? Du kommer sékert att marka att
du kan se situationen framfor dig. Du méarker kanske att du far en kansla nar du betraktar din inre
bild, till exempel gladje eller sorg. Om du koncentrerar dig pa din inre bild och forsoker kalla fram
detaljer i den méarker du formodligen ocksa att kroppen reagerar. Om du har valt en hemsk bild slar
hjartat snabbare, du kanske svettas eller kdnner dig torr i munnen.

Né&r man oroar sig tdnker man oftast inte i bilder. Orostankar brukar vara uttryckta i ord. Det kdnns
som om vi hade en rost som hela tiden pratar inom oss. Nagra typiska tankar &r:

”Ténk om jag glommer att handla mat”
”Tank om det hinder ndgot hemskt”

Det kan vara svart att lagga marke till vilka tankar som gar genom medvetandet. Det beror pa att vi
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vanligtvis har uppmarksamheten riktad mot andra saker, till exempel vad som hander runt omkring
oss eller hur vi kdnner oss just nu. Men den inre rdsten finns néstan alltid dar. Med hjalp av den har
manualen kommer du att lara dig att bli battre pa att kdnna igen dina tankar. For att kunna sluta oroa
dig maste du lara kanna din oro.

Tankar i ord kanns inte pa samma sétt i kroppen som tankar i bilder. De kan vara skrammande,
obehagliga eller roliga. Men de brukar inte k&nnas lika starkt i kroppen.

Oro och angest

Oro och angest hanger ihop, men de &r inte riktigt samma sak. Nar man kanner angest reagerar
kroppen och hjarnan som om nagot hotfullt kan dyka upp eller finns i narheten. Sa har kan det
ké&nnas i kroppen:

— man svettas

— man kénner sig torr i munnen
— hjartat slar snabbare

— man har svart att sitta stilla

— man andas shabbare

— kroppen kénns spand

Samtidigt kanner man stark radsla eller angest och tanker tankar om att situationen ar omojlig att
klara av. Ibland kommer angesten for att man uppfattat ett hot i omvarlden. Andra ganger kan en
kansla eller en tanke vara ursprunget till angest.

Nar man kanner angest kan man ocksa oroa sig. Da tanker man hotfulla och skrammande tankar om
framtiden. Nar man oroar sig ar det framfor allt besvarande och skrdmmande tankar som &r
problemet, inte vad som ké&nns i kroppen.

Att oroa sig kdanns obehagligt. Om oron &r stark kan man kanna att man &r pa gransen for vad man
klarar av. Manga tycker att kroppen kanns spand. Men de starka kroppsliga reaktioner som foljer
med angest eller panik finns inte dar.

Alla de kroppsliga reaktioner som hanger samman med angest har ett syfte: att forbereda kroppen
for att mota faror. Det ar faktiskt tur att vi manniskor kan reagera pa det sattet. Det betyder
namligen att vi har ett system i kroppen som har skyddat vara forfader fran faror under
hundratusentals ar. Allt som hander med oss nar vi kanner angest gor oss namligen béttre
forberedda pa att mota sadana faror som drabbade vara forfader.

Tank dig en stenaldersmanniska som plotsligt upptéacker ett farligt rovdjur nagra meter bort. Nu
finns det bara tva mojligheter — att fly eller att slass. Stenaldersmanniskan kanner radsla. Hennes
uppmarksamhet ar helt och hallet riktad mot hotet. Kroppen forbereder sig pa en fysisk
anstrangning genom att hjartat slar snabbare och musklerna spanns. Samtidigt tonar kroppen ned
andra uppgifter — till exempel matsmaltningen. Ett hot kan dyka upp plotsligt. Darfor reagerar
kroppen snabbt och automatiskt.

For moderna manniskor kommer den uraldriga kamp- och flyktreaktionen ofta i situationer dar den
inte ar till nagon nytta. Har ar ett exempel:

Erik ar radd for att forlora jobbet — han ar inte radd for att det ska handa den har veckan eller ens
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under det har aret. Men Erik tror att branschen han arbetar i skulle kunna boérja ga daligt nagon
gang i framtiden, till exempel om oljepriserna stiger. Tanken pa arbetslosheten ger honom angest.
Hans blodtryck stiger, han borjar svettas, hjartat slar snabbare.

Eriks hjarna forbereder sig for att slass eller fly. Men infor det hot som Erik star infér fungerar den
inte sarskilt bra. Erik kanner sig hotad av nagot som ligger flera ar framat i tiden — om det ens
kommer att handa. Det finns ingen i narheten att fly fran eller slass emot. Erik far ju angest dver en
tanke, inte 6ver nagot som verkligen finns framfor honom.

Orosspiralen

Nar man borjat oroa sig ar tankarna svara att hejda. En orostanke leder latt vidare till en annan.
Oron och obehaget tkar.

Tank till exempel pa tanken:
”Ténk om jag rékar ut for en bilolycka”
Dérifran dr det latt att tankarna vandrar vidare till andra skrammande handelser, till exempel:

”Ténk om jag dor”
”Ténk om olyckan &r mitt fel. Ténk om jag dodar nagon”
”Vad kommer mina foréldrar att siga om jag gor sa att ndgon annan dor”

Och sa vidare. Pa det sattet kan oron sprida sig till fler och fler och mer skrammande scenarier. Det
hér kallas for en orosspiral.

Oron startas av kanslor, tankar och handelser

Oro kan borja med en tanke, en kansla eller med att man uppfattar nagot i kroppen eller sin
omgivning. Det som utl6ser oron kallas trigger. Har ar nagra saker som kan utlsa oro:

— man tanker pa en kommande tenta
— man kanner att hjartat slar snabbare
— man far syn pa en ovéan

Att lagga marke till hur oron startar ar svart. Oro kan startas av en plotslig tanke, nagot vi ser eller
nagon vi moter. Ofta ar vi inte medvetna om vad som utléste oron.

Det ar alltid lattare att stanna oron ju tidigare man borjar. Darfor ar det viktigt att 6va sig pa att
lagga marke till sin oro. Ett sétt att Ova pa det ar att skriva ner vad som hande efter att du oroat dig
éver nagot. Skriv ner:

— var du befann dig

— vad du tankte

— vad du kénde (till exempel angest, radsla)

— hur starka ké&nslorna var (anvéand en skala mellan 0 och 10 dar O betyder inget alls och 10
betyder starkast tdnkbara)

— vad som utldste oron



— hur stark kontroll du kande att du hade 6ver oron (har kan du ocksa anvéanda en skala mellan
0 och 10 dar 0 betyder ingen kontroll alls och 10 betyder fullstandig kontroll)

— hur l&nge du oroade dig
— vad du gjorde eller I&t bli att gora

Hér ser du ett exempel:

Situation Tankar Kéanslor Hur starka Vad Upplevd  Hur lange Vad
var utloste kontroll  oroade du | gjorde du?
kanslorna? oron? (0-10) dig? Vad
(0-10) gjorde du
inte?
Hemma »Tank om  Angest Angest (5) Jag ség ett Néastan Entimme Jag gick
efter jag ar Radsla Radsla (2) tv-program ingen inte ut som
jobbet sjuk” om cancer kontroll jag tankt
”Téank om @)
jag dor”

Orostankar ar detaljfattiga

Orostankar brukar vara kortfattade och utan detaljer. Nar man oroar sig kan man till exempel tanka
tanken “tdnk om jag dor snart” utan att tinka ndrmare pa vad det skulle innebéra och hur det skulle
ga till. Manga upplever det som att orostankarna susar forbi utan att man riktigt hinner tanka dem
fullt ut.

Oro ar ett forsok att undvika angest och negativa kanslor

For de flesta manniskor borjar oron som ett forsok att bli av med angest och spanning.
Orostankarna kan faktiskt fa de obehagliga kanslorna att minska, men det &r en mycket kortvarig
lindring. Orostankar leder snabbt till mer oro och de obehagliga kanslorna blir starkare. De flesta
mediciner mot huvudvark fungerar s har: under en kort tid kianns det battre. Sedan blir varken
varre dn den var fran borjan. Pa samma sétt ar det med oro.

Det finns flera anledningar till att vi forsoker bli av med jobbiga kanslor genom att oroa oss. En av
dem é&r att vi ar vana vid att forsoka fa kontroll 6ver situationer genom att tanka pa dem. Manga
ganger ar det en bra strategi. Om man ska skruva ihop en bokhylla &r det viktigt att tdnka pa vilken
skruv som passar ihop med den lilla muttern. Om man ska ordna kalas &r det bra att tanka pa vilka
som ska bjudas. Tanker man pa det blir det lattare att veta vad som maste goras. Men orostankar ar
alldeles for detaljfattiga och abstrakta for att ge nagon sadan hjalp. Daremot foder oro latt fler
orostankar och mer angest. En orosspiral startar.

Ibland kan det verka som att oron faktiskt skyddar fran angest och svara kanslor. Man oroar sig over
en framtida katastrof. Nar katastrofen inte dger rum verkar det som att det var oron som forhindrade
den. Har ar ett exempel:

Maria oroar sig over att hon ska gora nagot som far arbetskamraterna att skratta at henne. Om det
hande skulle hon skammas och fa en fruktansvard angest, tanker hon. Hon agnar timmar at att oroa
sig over vad som ska handa pa jobbet. Kommer hon att raka saga nagot dumt som far de andra att
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skratta? Maria har aldrig méarkt att det har hant. Det kdnns som att det &r oron som hindrar henne
fran att gora bort sig.

Problemet &r att Maria inte vet vad som skulle hdanda om hon inte oroade sig. Kanske skulle ingen
skratta at henne da heller? Ofta racker det att oron verkar hjélpa for att den ska utvecklas till en
vana. Det finns ocksa en annan anledning till att oro kan bli ett sétt att bli av med negativa kénslor.
Oro kan namligen trycka ner de kroppsliga reaktionerna som hor till angest. Nar man oroar sig &r de
delar av hjarnan som har med spraket att gora valdigt aktiva. Omraden i hjarnan som haller igang
kroppens angestreaktion minskar daremot sin aktivitet. Det ar ett samband som hjarnan har latt for
att lara sig. Nu kan oron séttas igang automatiskt, utan att du ar medveten om vad som sker.

Hjarnan lar sig alltsa en metod for att bli av med obehagliga kanslor. Problemet ar att metoden
fungerar sa daligt.

Du behdver alltsa inte ha valt att borja oroa dig. Tvartom. Det racker att din hjarna har lart sig att
borja oroa sig nar de forsta tecknen pa angest visar sig. Det har den lart sig under mycket lang tid.
Att oroa sig kan bli till en gammal vana som &r sa djupt rotad att den startar automatiskt.

Vad som hander nar man oroar sig

Genom att oroa sig forsoker man forutse katastrofer, forhindra olyckor och vara beredd pa det
varsta. Oron dr ett satt att hantera framtiden. Men hur framtiden kommer att bli kan vi aldrig veta,
oavsett hur mycket vi oroar oss. Oron blir en kamp mot faror som kanske aldrig kommer att
intréffa.

Né&r man oroar sig finns mindre tid for

— att njuta av livet
— att ha vanner
— att alska nagon

Nar man oroar sig &r det svart att fatta beslut. Framtiden verkar sa skrammande och oséker att det
kan kannas nastan omajligt att tanka pa den. Da blir det naturligtvis svart att bestimma sig nar man
star infor viktiga val som:

— Ska jag skilja mig?
— Ska jag flytta till en annan stad?
— Ska jag byta arbete?

Den som oroar sig mycket brukar skjuta upp sadana beslut i det oandliga, till exempel genom att
samla orimligt mycket information eller tvinga sig att inte tanka pa saken.

Manniskor som oroar sig brukar ocksa dgna mycket tid at att bli av med oron. Ett satt ar att forsoka
undvika situationer som skulle kunna véacka oro, till exempel:

— moten med manniskor som vacker starka kanslor
— vissa arbetsuppgifter
— resor

Eftersom oro &r sa obehaglig forsoker manga tvinga sig sjélva att sluta oroa sig eller anstranger sig
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for att lata bli att tanka pa sadant som kan utlésa oro. Sadana férsok att tvinga bort oron kan ta
mycket tid och leder faktiskt till &nnu mer oro. Ju mer man forsoker tvinga bort oroande tankar,
desto vanligare och mer patrangande blir de.

En annan vanlig strategi &r att leta efter ndgon som kan forsakra att allt &r som det ska, att det inte
finns ndgon anledning att oroa sig. Till exempel:

— ringa en van som far forsakra att det inte ar nagon risk att barnen rakar illa ut
— ringa till sjukvardsupplysningen for att fa hora att man inte ar sjuk

De flesta manniskor som oroar sig har andra satt att undvika jobbiga kéanslor. Har &r nagra vanliga
satt:

Skjuta upp eller forhala moten, situationer och arbetsuppgifter

Forsoka kontrollera sin andning

Undvika 6gonkontakt

Forsoka tvinga tankar att forsvinna

Tvinga sig sjdlv att "tinka positivt”

Forsoka styra sin andning

Distraktion (lasa en bok, titta pa tv, lyssna pa musik)

Bara med sig foremal som gor att man kanner sig tryggare (till exempel en mobiltelefon, en
vattenflaska eller en tom medicinférpackning)

Bara med sig lyckoamuletter

Ta med sig foremal som férknippas med positiva upplevelser (till exempel bilder, nalle)

Egna exempel (fyll i sjalv):

Problemet ar att ingen av de har strategierna fungerar sarskilt val. Oron och angesten kan forsvinna
under en kort tid om man forsoker tvinga bort den eller undvika den. Men i langden blir det
tvartom. Oron blir starkare och vanligare nar man undviker den.

Varfor oroar man sig?

Nu har vi gatt igenom vad som héander i kroppen och tankarna nar man oroar sig. Som du har sett
finns det manga negativa konsekvenser av att oroa sig. Man kanner sig anspand, man tanker tankar
om att hemska handelser eller rena katastrofer ska intraffa. Oron gor det svart att njuta av livet och
agna sig at sadant man tycker ar viktigt.

Det kan vara arbetsamt och svart att sluta oroa sig, men det gar. For att du ska kunna sluta oroa dig
ar det viktigt att du kanner till vad det &r som gor att du fortsatter att oroa dig. En sak som far
manga att fortsétta ar tankar om att oron &r nédvandig eller att den ocksa har positiva konsekvenser.

Har ar nagra vanliga exempel:

Oron gor att jag ar foérberedd om det varsta skulle handa
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Exempel: David &ar 40 ar gammal. Han &r radd for att han ska bli svart sjuk och dé och lamna sina
tva barn ensamma. En mycket stor del av Davids liv gar at till oro 6ver hur barnen skulle klara sig
utan honom. David &r rédd for att barnen ska misslyckas i skolan utan hans stdd. Kanske kommer
de att borja missbruka och hamna pa gatan, tanker han. Dessa tankar har David tankt manga ganger.
Han tycker att orostankarna ar patrangande och svara att kontrollera. Samtidigt tanker David att allt
kanske skulle vara annu vérre om han inte oroade sig. Om han ténker igenom allt hemskt som
skulle kunna hénda redan nu kommer han att vara béattre forberedd om han verkligen skulle bli svart
sjuk.

Om jag oroar mig kommer jag inte att raka ut fér obehagliga dverraskningar

Exempel: Anna ar 30 ar gammal. Hon oroar sig for att hon ska raka illa ut i livet. Ibland oroar hon
sig Over att hon kanske kommer att bli av med jobbet (just nu anstalls fler manniskor pa Annas
arbetsplats och det finns inget som tyder pa att hon riskerar att bli av med jobbet, men Anna tanker
att det skulle kunna handa ndgon gang i framtiden).

Andra ganger oroar hon sig 6ver att bli ensam. Anna sager att oron haller pa att ta 6ver hennes liv.
P& samma gang tanker Anna att om hon oroar sig 6ver framtiden kan hon i alla fall forutsaga
katastrofer som skulle kunna drabba henne. En olycka som kom som en blixt fran klar himmel
skulle innebéra sa mycket angest och stress att hon inte vet om hon skulle klara av den.

Om jag oroar mig for andra skyddar jag dem

Rikard ar 50 ar gammal. Han oroar sig mycket 6ver sin familj. Nar han oroar sig tanker han pa att
de skulle kunna bli olyckliga, sjuka eller ensamma. Oron &r obehaglig for Rikard. Samtidigt tanker
han att hans oro skulle kunna skydda familjen. Genom att Rikard tanker pa olyckor skulle han
kunna forhindra dem. Rikard vet egentligen att tankar inte kan forandra verkligheten pa det sattet.
Tankar ar inga trollformler. Trots det ar Rikard radd for att hans familj pa nagot satt skulle kunna
rdka illa ut om han slutade oroa sig for dem. Han vet inte riktigt hur det skulle ga till.

Om jag oroar mig kommer jag inte att gora fel

Lena ar 70 ar gammal. Under hela livet har hon varit man om att inte ligga andra till last. Hennes
orostankar handlar om att hon skulle kunna forstora for andra manniskor. Hon kan till exempel oroa
sig Over att nagot hon har sagt till en véan skulle kunna gora vannen ledsen, eller att hon har gjort
bort sig genom att stalla for manga fragor till expediten i en affar. Lena tycker att oron forstor
hennes liv. Samtidigt tanker hon att manga saker faktiskt skulle vara &nnu vérre om hon inte oroade
sig. Nar hon oroar sig ar hon ju uppmarksam pa alla fel hon skulle kunna gora. Lena tanker att det
hindrar henne fran att faktiskt gora de felen.

Nu har du last om nagra manniskor som lider av sin oro och samtidigt tanker att den &r bra eller
nodvandig for dem. De flesta méanniskor som oroar sig mycket har sddana tankar om att oron kan
ha positiva konsekvenser. Har ser du nagra exempel pa negativa och positiva tankar om oro.

Negativa tankar om oron Positiva tankar om oron

Oron kan gora mig galen Om jag inte oroade mig skulle jag kunna fa
andra att ma daligt

Oron kan skada min hjéarna Om jag oroar mig kan jag forbereda mig pa det
varsta

Hur ténker du om din oro? Forsok skriva en lista med dina positiva och negativa tankar om oron.
Langre fram kommer du att lara dig att préva om de tankarna ar rimliga.

10



Kapitel tva

Att oroa sig mindre

| det har kapitlet far du lara dig hur du kan gora for att oroa dig mindre och fa oron att kdnnas
mindre skrammande. For manga ar det ett langsiktigt projekt. De kunskaper och fardigheter som du
lar dig har kan du anvéanda pa egen hand efter att behandlingen tagit slut.

Se det har kapitlet som en verktygslada. Undersok innehallet, kom fram till vad som passar dig. Alla
behover inte gora allt. Ovningarna behdver inte goras i samma ordning.

Vad sager kanslan?

Kénslor &r viktiga informationskallor. De kan berétta saker for oss om varlden runt omkring oss och
om oss sjalva. Angesten séger till exempel att det finns faror i narheten och att vi kanske kommer
att vara maktlosa infor dem. Sorgen beréttar att vi ar 6vergivna eller att vi har forlorat nagot, kanske
en van som stod oss nara. Stoltheten sager att vi ar framgangsrika och varda att beundras.

Alla kanslor innehéller ocksa en impuls att gora nagonting. Angesten far oss till exempel att vilja
fly eller dra oss undan.

Precis som andra informationskallor kan kénslor ha fel. Det ar till och med ganska vanligt. En
kénsla &r bara en kénsla. Den ger en bild av verkligheten — men den bilden behdver inte vara sann.

Nar man ar mitt uppe i en kansla kan det vara svart att komma ihdg det. Nar man har angest kanns
det som en sjalvklar sanning att varlden ar farlig och hemsk. Det beror pa att kanslor fargar vart
tankande. Nar man har angest ar det latt att komma pa sadant som bekréftar att varlden ar
skrammande. Allt som tyder pa motsatsen missar man.

Tank dig att du &r tranare i ett fotbollslag. Du &r inte den enda som arbetar med laget. Det finns
manga medhjélpare som vill beratta for dig hur de tycker att laget ska vinna sina matcher. De ar
ganska pastridiga och mycket sakra pa sin sak. Nagra av dem har viktiga kunskaper. Sjukgymnasten
vet hur man undviker skador, den gamla stjarnspelaren vet hur stdimningen &r i ett lag som vinner.
Men det finns ocksa nagra sjalvutnamnda experter som egentligen inte har sérskilt mycket att
komma med.

Kanslor &r precis som fotbollstranarens medhjalpare. De har tva saker att saga. For det forsta vill de
beratta hur saker ar, for det andra vad de tycker att fotbollstranaren ska géra. En bra tranare maste
lyssna noga sa att hon eller han verkligen forstar vad de vill saga. Kom ihag — kénslan kan ha rétt,
men den kan ocksa ha fel.

Det kan vara svart att lagga marke till impulsen och tanken i en kénsla. Har ar tva évningar som
hjalper dig att bli battre pa det.

1) Stanna upp nar du kanner en obehaglig kansla. Koncentrera dig pa kanslan. Forsok kanna
den fullt ut utan att undvika den. Vilken kénsla har du? Vilka tankar gar genom ditt huvud?
Vilka impulser far du? Skriv ner dem i formularet som foljer.

2) Tank pa det senaste tillfallet da du kande angest eller oro. Férsok minnas hur det var.
Tank pa situationen och forsok minnas sa manga detaljer som mojligt. Vilka var dar? Hur
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sag det ut? Forsok framkalla kénslan du hade da genom att minnas situationen sa bra du kan.
Forsok kanna kanslan lika starkt som du kande den da. Nar du har kommit in i kdnslan kan
du forsoka identifiera tanken och impulsen.

SITUATION KANSLA TANKE (HUR IMPULS (VAD VILL
UPPFATTAR JAG | JAG GORA?)
VARLDEN?)

Né&r du gor de har 6vningarna ar det viktigt att du inte avfardar tanken eller impulsen som dumma
eller pinsamma. FOrsok i stéallet att helt enkelt uppmarksamma dem.

Det kan verka konstigt att forsoka kanna och till och med framkalla kénslor som angest och réadsla.
Men det finns en podng med att gora det.

1) For det forsta lar du dig att anvanda informationen som ké&nslorna kommer med.

2) Ett av de allra basta satten att fa en kansla att minska ar att inte folja impulsen. Kanslor
som angest, skrack eller oro innehaller impulser att dra sig undan eller gora nagot som
snabbt far kanslan att férsvinna (undvikande). Ju mer du évar dig pa att uppmarksamma
ké&nslorna, desto ovanligare och mindre skrammande kommer de att bli. Men lagg marke till
att det har bara fungerar om du verkligen upplever kanslorna utan att undvika dem. Om
fotbollstranaren stanger dorren och haller for 6ronen kommer medhjélparna bara att bli &n
mer envisa och pastridiga.
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Orosstunden

Oro kan kéannas kontrollerbar. Manga som oroar sig har ocksa tankar om att oron kan vara farlig, till
exempel:

— oron kan gora mig galen
— oron kan skada min hjarna
— oron kommer att bli varre och varre anda tills jag inte star ut mer

Har ar tva 6vningar som du kan gora for att undersoka om tankarna att oron ar farlig och
okontrollerbar verkligen stammer. Bada gar ut pa att reservera en viss tid for oron. Manga brukar
borja med den forsta dvningen, men om du vill gar det lika bra att borja direkt med den andra.

1) Prova att skjuta upp oron en halvtimme. Nar en halvtimme har gatt kan du fortsatta oroa dig
over det du tankte pa.

2) Bestam en halvtimme varje dag som du bara ska dgna at oro. Forsok hitta en tid och en plats
dar du inte blir stérd. Om du borjar oroa dig vid nagot annat tillfalle ska du forsoka skjuta
upp oron till orosstunden. Néar den kommer kan du oroa dig 6ver allt du har skjutit upp
under dagen. Om du inte har skjutit upp nagra orostankar eller om du inte lyckas oroa dig
over dem kan du forsoka oroa dig 6ver nagot annat. Det viktiga ar att orosstunden agnas helt
och hallet at oro.

De har tva 6vningarna brukar krava tid. Om du kan gora dem varje dag under nagra veckor ar det
bra.

Manga som gor de har 6vningarna marker att det blir allt svarare att hitta ndgonting att oroa sig dver
under orosstunderna. Under resten av dygnet kan oron ocksa minska.

En annan vanlig erfarenhet ar att oron inte langre kanns omojlig att kontrollera. Om man kan tréna
sig pa att skjuta upp oron till senare har man ju faktiskt en viss kontroll dver den.

Till sist gor de har 6vningarna att mindre av dygnets tid gar at till oro. Det ger tid ver till att géra
andra saker.
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Att forestalla sig det varsta

Den har évningen handlar om att forestalla sig nagot du oroar dig éver tydligt och konkret, som om
det var en film som du var med i. Det kan vacka starka kanslor. Inre bilder far kroppen att reagera
starkare &n oro, och till en borjan brukar angesten dka. Men de flesta brukar méarka att kanslorna sa
smaningom minskar om de stannar kvar i situationen utan att forsoka undvika den.

Forsok komma pa nagonting som du brukar oroa dig éver, nagot som &r sa skrammande att det
skulle vara en katastrof om det verkligen intraffade. Om det ar svart kan det hjalpa att undersoka
sina vanligaste orostankar lite ndirmare. Det kan man gora genom att stilla fragan vad vore det
virsta med det?”. Hir dr ett exempel pa hur man kan underscka en orostanke.

”Ténk om jag glommer att betala rikningarna”

Vad vore det varsta med det?

”Att de gar till kronofogden”

Vad vore det varsta med det?

»Jag kanske inte kommer att kunna betala rakningarna. Jag far stora skulder och blir av med min
bostad”

Vad vore det varsta med det?

”Jag kanske blir heml6s”

Nu har vi hittat karnan i orostanken — att bli hemlds. Du kan undersoka dina egna orostankar pa
samma satt pa egen hand eller tillsammans med din psykolog eller terapeut. Manniskor oroar sig
over olika saker. For nagra ar ensamhet det mest skrammande, for andra ar det fattigdom eller
sjukdom.

Nésta steg ar att skriva en scen dar du upplever just detta. Ténk dig att du skriver ett filmmanus som
handlar om dig. Skriv sa konkret och detaljerat som du kan om en enda handelse.

Sa har kan man borja:

Det ar kallt ute. Jag star stilla pa gatan och orkar knappt ga. Jag skulle vilja ga in i en affar och
varma mig, men jag vet att jag kommer att bli utslangd direkt. Runt omkring mig ser jag hur
manniskor tittar konstigt pa mig. Jag marker att jag luktar illa. Jag ar fruktansvéart hungrig, sa att
det varker i magen. Nu for jag ner handen i fickan for att leta efter ndgra mynt. Jag ar radd, for jag
tanker att de inte ska racka till mat. Om jag kunde skulle jag ga hem till en van, men jag vet att jag
har blivit alldeles ensam...”

Forsok leva dig in i handelsen medan du skriver. Ett sétt att gora den mer konkret &r att svara pa
fragorna:

Var ar du nar du upplever handelsen?
Finns nagra andra manniskor dar? Vilka?
Vad tanker du?

Vilka kénslor har du?

Hur k&nns det i kroppen?

Vad hander?

Nér du har skrivit ner katastrofscenen kan du anvénda den for att forsoka uppleva den som en film
eller en inre bild. Lés det du har skrivit. Férsok sedan att leva dig in i situationen. Gor den sa tydlig
du kan. Hur ser det ut? Vad hander? Vad tanker du? Agna nagra minuter at katastrofscenen.
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Om du har tillgang till inspelningsutrustning kan du gora en inspelning dar du laser in din scen.
Lyssna sedan pa din inspelning och forsok forestalla dig situationen sa tydligt du kan. Fortsétt tills
du kanner att angesten bérjar minska.

Du kan ocksa vélja att fortsatta skriva om katastrofscenen. Bestam en tid som du bara agnar at att
skriva. Var konkret, detaljerad och lev dig in i handelsen. Fortsatt skriva tills du k&nner att din
angest borjar minska.

Den har 6vningen kan man goéra om flera ganger. De som gor den brukar marka att angesten och de
andra jobbiga kanslorna okar i borjan. Sedan minskar de. Om du stannar kvar i situationen och
upplever dina kénslor fullt ut &nda tills de borjar avta ger du kroppen och hjarnan en chans att
bearbeta dem. Pa sa satt kan din oro minska.

Experimentera med oron
Oro handlar ofta om vad som skulle handa om man gjorde nagonting, till exempel:

— glémde att stdnga av spisplattorna
— reste bort utan att ha gjort en grundlig lista 6ver alla saker som maste packas
— & mindre trevlig &n vanligt mot sina kolleger

Man kan ha en stark kénsla av vad som skulle handa, men som du vet kan k&nslor ha fel. En kansla
ar en tolkning av verkligheten — den ar inte verkligheten. Att lita pa sin kénsla racker alltsa inte. |
stéllet kan man beh6va prova sig fram genom ett experiment.

Experiment gor man for att préva om en tanke verkligen stimmer. Det férutsatter nagot viktigt — att
man faktiskt inte vet vad som kommer att handa.

Det forsta man maste gora ar att bestamma sig for vilken tanke som man vill undersoka. Sedan
bestdmmer man sig for vad man ska gora for att undersoka den. Efter det kan man underséka om
tanken stamde. Har ser du nagra exempel:

Hypotes Vad gjorde jag? Vad hande? Vad larde jag mig?
Om jag gar ut utan Gick en lang promenad | borjan oroade jag mig Jag klarade av
lugnande mediciner i utan mediciner for vad som kunde situationen. Jag ar
véaskan kommer jag att handa, men sa starkare &n jag trodde
fa en ohanterlig angest smaningom kéande jag
mig lugnare
Oron kan gora mig Anstrangde mig for att | Det var obehagligt, Jag tror inte lika
galen oroa mig sa mycket jag men jag blev inte galen mycket pa tanken att
kunde under 30 oro kan gora mig galen
minuter
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Experiment &r sdrskilt bra for att undersoka positiva tankar om oron, till exempel:

— oron hjalper mig att 16sa problem
— om jag inte oroar mig for mina barn kan de raka ut for nagot hemskt
— om jag inte oroar mig for hur det ska ga nar jag ska prata infor andra kan jag gora bort mig

Har ar nagra forslag pa experiment:

Prova att lI6sa problem med eller utan oro
Prova att oroa dig for en anhdrig men inte for en annan och se vad som hander
Prova att utsatta dig for nagot skrammande

Ibland kan resultatet av dina experiment bli att du kanner dig mer osaker pa vad som ar sant. Tanken
du understkte kanns mindre sannolik, men du &r inte 6vertygad om motsatsen heller. 1 sa fall
kanske du kan upptacka andra sétt att se pa saken. Hur trovardiga verkar de? Du kan fortsatta din
undersokning med flera experiment, men ofta racker det faktiskt att kunna tolka en handelse pa flera
olika satt for att man ska kdnna mindre angest och oro nésta gang man ar med om nagot liknande.

Resonera med din angest och oro

Nar man kanner angest och oro upplevs vérlden ofta som hotfull och okontrollerbar. Det mesta som
hander tolkas negativt. Man fastnar ofta i olika tankefallor. Nagra vanliga tankeféllor &r: “eftersom

29 99

jag kénner sa hir nu kommer jag alltid att gora det”, ”’jag kénner som jag gor for att jag dr en sa

29 9

hopplos person”, “’eftersom jag kidnner sa har kommer en katastrof att intraffa”.

Problemet med sddana tankar ar att man inte undersoker dem. I stallet uppfattas de som sanningar.
Ibland uppfattas en kinsla som en bekréftelse pa att tankeféllan dr sann (“eftersom jag kidnner
angest maste det vara sa att jag dr en hopplos ménniska’). Men en tanke ar bara en tanke och en
kansla ar bara en kansla. De ar ett slags hypoteser om varlden, och de behdver inte vara sanna.

Man kan undvika tankefallor genom att understka argument som talar for och emot dem. Man kan
till exempel skriva upp allt som talar for och emot en tanke och sedan understka argumenten. Ofta
hjélper det att stalla fragor som:

- hur sannolikt ar det att det ar sa har?

- vad skulle jag sdga till en van som var i samma situation?
- finns det nagra andra sétt att se pa saken?

- hur skulle jag ha tankt for ett ar sedan?

- hur kommer det som hant att kannas om tio ar?

Né&r man oroar sig kanns det ofta osannolikt att véarlden kan vara annat an hotfull och skrdmmande.
Det kan vara svart att hitta andra satt att se pa en situation som verkar ens lite trovardiga. Men om
du kan hitta flera mojliga sétt att tainka om nagot som hant eller kommer du att kunna hantera
liknande situationer battre i framtiden.

Har &r nagra mojliga anledningar till att Anna var sa otrevlig pa det senaste motet:

- hon hade en dalig dag
- hon hade brattom
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- hon hade inte druckit kaffe
- hon menade inte att vara otrevlig
- hon ar otrevlig mot alla

- hon var faktiskt arg pa dig (det betyder inte nédvandigtvis att hon tyckte att du &r en dalig
person)

Forsok hitta andra satt att se pa nagot du oroar dig over.

Det &r svart att undersoka sina tankar nar man ar mycket radd, orolig eller angestfylld. Nar man
kanner sa ar det latt hant att man forsoker tvinga sig sjalv att tanka positivt i stallet for att verkligen
undersoka de skrammande tankarna. Som du vet riskerar det att gora kdnslorna starkare. Darfor ar
det béttre att vanta med att understka negativa tankar tills man kanner sig lite lugnare.

Att acceptera sina kanslor

Manga manniskor mar battre nar de lar sig att acceptera sina kanslor. Det ar nagot som kraver
ovning. | det har avsnittet finns nagra 6vningar som hjélper dig pa vagen.

Att acceptera sina kanslor ar

— att lata bade obehagliga och kanslor finnas
— att lata kéanslor uppstéa och forsvinna utan att tvinga bort dem eller halla fast i dem

— att rikta uppmarksamheten mot nuet, inte mot det som har varit eller det som kanske
kommer att ske

— att vara tolerant mot sina egna kanslor. Man &r inte dum, dalig eller klandervard for att man
k&nner som man gor

Att inte acceptera sina kanslor ar

— att se obehagliga kanslor som farliga
— att forsdka ha full kontroll dver sina kanslor och anklaga sig sjalv nar man misslyckas

Om du later kanslor som oro och angest finnas ger du dem en chans att bearbetas och klinga av. Da
behover de inte kannas starka och okontrollerbara. For att det ska lyckas &r det viktigt att du tillater
dig att kanna dem fullt ut utan att forsoka avbryta dem eller tanka pa nagot annat.

Kénslor ger information om vérlden och dig sjalv. Ju mer du kan tillata dina kénslor att finnas, desto
mer kunskap far du om dig sjalv och varlden.
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Medveten narvaro

Medveten nérvaro dr ett satt att vara narvarande i nuet och uppfatta verkligheten utan att vare sig
doma, véardera eller undvika den. FOr det méanskliga medvetandet &r det naturligt att forsoka rakna ut
vad som ska hénda i framtiden och att véardera det som sker. Medveten narvaro handlar i stallet om
att forsoka vara uppmaérksam och iaktta det som sker nu.

Om tankarna borjar vandra &r det helt naturligt, det betyder inte att man misslyckats. Medveten
narvaro ar nagot man maste 6va och utéva — men inget man kan misslyckas med.

Genom medveten narvaro évar man acceptans, att kunna tillata vérlden, oss sjalva och vara kanslor
att finnas. Acceptans innebér att kunna tillata sig att uppfatta ocksa sadant man inte gillar — till
exempel angest. Acceptans ar inte det samma som att avsta fran forandring. Att kunna
uppmarksamma och tillata oonskade kénslor och tankar ar tvartom ett forsta steg mot forandring.

Har ar nagra dvningar i medveten narvaro. Det brukar vara bra att d4gna sig at medveten narvaro
regelbundet och under en langre tid. Forsok hitta olika satt att gora det. Kann dig inte Iast vid just de
har 6vningarna. Medveten narvaro &r ett satt att forhalla sig till sig sjéalv och varlden — inte en ritual
som maste utforas pa ett bestamt sétt.

Att uppmarksamma kroppen

Satt dig ndgonstans dar det kanns bekvamt. Om du vill kan du blunda. Koncentrera dig sedan pa din
andning. Kann hur luften gar in och ut ur kroppen, hur bréstkorgen ror sig. Forsok inte forandra
andningen pa nagot satt, utan helt enkelt uppméarksamma den.

Sé& smaningom kan du flytta din uppméarksamhet mot fotterna. Hur kanns de? Hur ligger de mot
golvet? Hur kanns det dar strumporna méter huden?

Nar du kanner dig fardig kan du flytta din uppmarksamhet till benen. S& smaningom kan du flytta
den vidare genom kroppen till:

— vaderna
— konet

— magen
— brostet
— armarna
— axlarna
— huvudet
— ansiktet

Du kommer sakert att marka att tankarna borjar vandra. Kanske borjar du tanka pa nagot som har
hant under dagen eller nagot du oroar dig for. Kanske borjar du vardera hur du lyckas med évningen
(”Jag ér usel pa det hér, jag borjar tinka pa annat hela tiden”). 1 sé fall kan du ldgga marke till
tanken och sedan flytta din uppmarksamhet tillbaka till andningen.
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Att lata tankarna flyta bort

Forestall dig att du sitter vid en liten back. Forsok skapa en inre bild av backen som flyter, marken
du sitter pa och varlden runt omkring. Pa vattnet flyter I16v forbi. laktta I6ven och se dem flyta bort.
Du kommer sakert att marka att du borjar tanka pa andra saker — kanske att du maste betala
rakningar eller att du ar orolig for att nagon ska tycka illa om dig. Téank dig att du forsiktigt lagger
ner varje tanke pa ett 16v och later den flyta i vag.

Att vara narvarande i vardagen

Man kan dgna sig at medveten narvaro medan man gor i stort sett vad som helst. Ett exempel &r
stadning. Nar man stadar tanker man latt pa annat — till exempel pa att man maste hinna bli fardig
eller att det inte blir rent nog. Sddana tankar handlar om att planera for framtiden (”»éar jag har
stadat klart maste jag tvdtta”) eller vardera vad man gor ( “det hdér blir inte rent”). | stéllet kan du
rikta din uppméarksamhet pa vad du upplever just nu. Forsok vara uppméarksam pa vad du gor och
upplever. Kanner du nagot i kroppen? Mot huden? Vilka ljud kan du héra? Hur luktar det? Vilka
ljud hér du medan du stadar?

Forsok att uppleva utan att doma eller beddma det du gor eller det du kénner. FOrsok att bara
uppleva och vara néarvarande.

Tankarna borjar 1att vandra. Nar det hander behdver du bara lagga mérke till den tanke som dok upp
och sedan flytta din uppmérksamhet tillbaka till det du upplever.

Avslutning

Nu har du tagit del av nagra 6vningar som kan vara till hjélp nar man oroar sig mycket. Vi hoppas
att du har haft nytta av dem. Och kom ihag: det tar tid att minska sin oro. Ge inte upp. Om du gar i
psykoterapi kan du diskutera med din terapeut hur ni tillsammans kan utforma 6vningarna sa de
passar just dig. Lycka till!
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