3-minuters regeln vid oro!

Att oroa sig kan vara anvandbart. Det kan hjélpa en att l6sa
problem, gora en mer motiverad att gé till handling och dtgérda
det som behéver dtgdrdas. Men for vissa sé tar oron for stor plats
och pdverkar ens vardag. Man blir dd passiv och far svart att ta
beslut eller [6sa problem.

3-minutersregeln ar en enkel och anvandbar strategi som kan
hjalpa dig att hantera nar oro och dngest har for stor plats i ditt liv.
Konceptet ar att nar du kanner dig orolig eller angslig, ska du ge dig
sjalv tre minuter att aktivt fokusera pd dina tankar och kanslor.

Genom att begrénsa tiden du spenderar pd att oroa dig kan du
forhindra att dessa kanslor tar éver och istdllet starka din formdga
att hantera dem pa ett halsosamt satt. Efter tre minuter sé
utvarderar du om tankeverksamheten tagit dig framdt de senaste
tre minuterna eller om de bara bestdtt av samma gamla tankar
som du altar om och om igen.

Har dr hur det fungerar:

« Ge dig sjdlv tre minuter:

Nar du marker att du borjar kénna oro eller &ngest for ndgot,
stanna upp och bestdm dig for att ge dig sjalv exakt tre minuter
att utforska dessa kanslor och tankar. Detta dr en kort tid som
ger dig tillrackligt med utrymme for att kanna och reflektera utan
att fastna i dina negativa kdnslor.

« Utvdrdera efter tre minuter

- Har du du under dessa minuter kommit ndrmare en losning?

- Har du kommit p& ndgon ny tanke kring problemet?

- Har du fatt ndgot nytt perpektiv pd problemet som du oroar dig for?

Om svaret dr ja pd ndgon av dessa frégor sd anvander du dig troligen
av problemlésning och det kan vara vért att fundera vidare pé.

Om svaret ar nej pd alla frgor sé dgnar du dig &t ohjalpsam oro som
mest bara skapar lidande. Skifta ditt fokus till annat genom att
distrahera dig p@ olika satt. Du kan ta kontrollen éver vad du ska
anvénda din tankeverksamhet till istdllet for att IGta oron styra dig!
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