Positiva antaganden om oro

Las igenom fragorna och fundera dver hur det ar for dig.

1. Hjalper min oro mig att I16sa problem...

. eller gor oron istéllet att problemlésningen blir svarare eftersom jag enbart fokuserar pa vilket satt olika
I6sningar kan ga fel?
> Léser jag verkligen mina problem genom att oroa mig eller gér jag bara igenom dem gang pa gang i
mitt huvud?
> GOr oron att jag I6ser mina problem eller blir jag sé& angestfylld att jag skjuter upp problemlésningen
eller undviker problemen helt och héllet?
> Blandar jag ihop en tanke (oro) med ett beteende (att I6sa problem)?

2. Ar oro ir ett bra sétt att motivera mig...

... eller leder oron istéllet till att jag blir mer inaktiv och skjuter upp saker?

> Kénner jag nagon som &r framgéngsrik pa arbetet utan att ocksa vara en person som oroar Sig
overdrivet mycket?
Blandar jag ihop oro med att bry sig om?
Ar det méjligt att vilja vara framgéngsrik samtidigt som man inte oroar sig hela tiden?
Leder min oro verkligen till att jag presterar béttre? Finns det negativa konsekvenser av min
overdrivna oro (till exempel svarigheter att koncentrera sig, minnesproblem, stark dngest)?
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3. Skyddar min oro mig fran negativa kanslor...

... eller gor det ingen skillnad eftersom ingen kanner sig forberedd nar ovantade negativa handelser
intraffar?
> Har négot daligt nagonsin intréffat som jag hade oroat mig fér i férhand? Hur kdnde jag mig da? Var
jag férberedd pa smértan eller sorgen som hédndelsen bidrog med?
> GOr oro 6ver saker som kanske aldrig kommer att intréffa att de negativa kdnslorna hér och nu blir
mer intensiva?

4. Forhindrar min oro att negativa handelser intréffar...

. eller skulle det kanske ha gatt bra oavsett om jag oroat mig for det eller inte? Ett problem med detta
antagande ar att det ofta involverar selektiv uppmarksamhet, d.v.s. att man fokuserar pa saker som bekraftar
ens teori. Exempelvis skulle det kunna vara sa att om jag upplever att min oro infor en viktig redovisning gor
att redovisningen blir battre. Risken med detta antagande ar att jag aldrig far veta hur det skulle ha gatt om
jag inte hade oroat mig s& mycket. Kanske skulle det ha gatt bra anda?

> Har jag nagonsin presterar daligt i en situation som jag oroat mig infér?

> Ar min regel om oro (oro = positiv konsekvens, ingen oro = negativ konsekvens) baserad pé fakta
eller ar den ett antagande? Till exempel, dr det mdjligt att jag bara kommer ihag tentor dér jag
presterade bra nér jag oroade mig och att jag glémt de tillféllen da jag presterade daligt trots att jag
oroat sig?

> Var det verkligen sa att jag inte oroade mig nér jag inte presterade bra pa eller kommer jag bara ihag
de tillfallen som stdmmer éverens med mitt antagande?

> Kan jag testa min teori? Till exempel, skulle jag kunna registrera min oro infbr varje tenta och sen
Jjdmféra med mina prestationer péa varje tenta?

5. Ar oro ett positivt personlighetsdrag som gér att jag bryr mig mer om mina nérstaende...

... eller ar det majligt att bry sig lika mycket om sina medmanniskor utan att oro sig 6verdrivet mycket?
> Finns det andra bevis pa att jag &r bra och omtanksam?
> Finns det nagra andra personer som jag tycker ar "bra och omtdnksamma” men som inte oroar sig
Overdrivet mycket?
> Har jag upplevt nagra negativa reaktioner frdn mina vénner eller min familj pa grund av min
overdrivna oro? Har nagon nagonsin tyckt att min éverdrivna oro ar ett negativt personlighetsdrag?
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