Du deluxe

Han kanske traffar
ndgon annan ... Ja, han
tyckte nog att jag var
konstig, ful, galen ...

Jag menar, nu har det
gdatt tvé timmar och han
har fortfarande inte ringt!

.

Kommer jag att klara
av det nya jobbet?
Varfor har han inte
ringt? Vad menade
hon med att sGga sa?
Cosmo visar vagen il
det grubbelfria livet.

AV LINNEA MOLANDER

|

”OM JAG TANKER PA DET EN GANG till
kommer jag nog fram till nagot jitte-
bra ...” Det dr ldtt att tro att #ltande
kan leda till nya och smarta 16sning-
ar, men forskning visar att det sillan
stimmer. Tvidrtom stirker grubbel
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negativa tankemonster och forsamrar
dina problemlosar-skills. Dessutom
riskerar det att gora dig deppig efter-
som dltande gor att saker som egent-
ligen inte behover vara ett problem
forstoras upp nir det blandas med
negativa kanslor.

— Det ir viktigt att ifragasitta sitt
grubblande och lata det logiska tdn-
kandet dominera Over de negativa
kinslorna, sdger Caroline Kraus,
psykolog och psykoterapeut.

Men att sluta #lta 4r littare sagt 4n
gjort. Sa hur i hela viirlden far man
stopp pa det? Genom att ldsa Cosmos
grubbelguide, sa klart! Sa hir fintar
du bort tankarna nir krisen intriffar
och kan njuta av karridren, kirlekslivet
och vinnerna — helt grubbelfritt!

1. GOR NAGOT ANNAT Distrahera dig
med ndgot kul, kreativt och engagerande!
2. REALITY CHECK Ifrdgasdtt grubbeltankarnal
3. VAND TANKEN till din férdel.

4. ACTION! G4 till handling — 16s problemet.
5.ZOOMA UT Spelar det ndgon roll
om en mdnad, ett &r
eller nar du ligger pd
ddédsb&dden?
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Han har inte ringt

DU OCH EN skon kille har horts un-
der en period och varit pa en riktigt
nice forsta dejt. Du vill ses snart igen
men ndr han inte hor av sig borjar
du tvivla pa att du ar tillrickligt
intressant, snygg, smart ...

GOR NAGOT ANNAT Hiir giller det att
hitta pa roliga saker for att slippa ono-
dig viantan. Sting av Facebook, ldgg
undan mobilen och triffa vinner! Hor
han av sig kommer du mirka det
utan att vara klistrad vid telefonen
och hor han inte av sig dr det verkli-
gen onddigt att sitta och vinta.
REALITY CHECK — Agna dig inte at att
forsoka losa olosliga problem eller
forsta sidant som inte kan forstds,
siger KBT-terapeuten Olle Wadstrom
som skrivit boken Sluta cdlta och
grubbla: littare gjort med kognitiv
beteendeterapi. Varje gang du fragar
dig sjilv "varfor ringer han inte” far
du acceptera att du inte vet varfor
och komma ihég att det inte behéver
ha ett dugg med dig att gora.

VAND TANKEN Slipp tankarna pa vad
han tycker om dig och ta en funderare
pa vilken typ av killar du 4r sugen pa.
Du ir ju grymt awesome och vird att
hinga med killar som fattar det och
hor av sig for att triiffa dig igen — fat-
tar han inte det har han ritt daligt
omdome och det ér ju inte sa hett.
ACTION Ta saken i egna hinder genom
att ringa honom och kolla liget eller
84 vidare och triffa manniskor som
faktiskt gor plats for dig i sina liv.

— Det gar inte att genom iltan-

de vicka liv i kdrleken, siger Olle
Wadstrom.
ZOOMA UT Om du suttit och vintat pa
att nagon ska hora av sig forut vet
du att du efter ett tag inte ens kom-
mer att komma ihag den dir killen
som inte ringde. Fyll ditt liv med nya
dejter och dventyr och kom ihag att
han ir kanske inte dr The One.

Negativ feedback
fran chefen

I EN UTVARDERING frian chefen visar
det sig att hon dr missnojd med en
rapport du skrivit. Du kidnner dig
otillricklig och bygger upp ett berg
av skriackscenarier diar du ser dig
sjdlv fa sparken.

GOR NAGOT ANNAT Att distrahera dig
ir det enklaste och effektivaste sittet
att slippa grubbel si undvik situatio-
ner dir du har méjlighet att 4lta och
leta fel, eftersom det kan leda till att
du till slut "hittar pa” saker du even-
tuellt skulle ha gjort fel, trots att det
inte stimmer. Gor sadant som far
dig att ma bra och styr upp lite skont
hing med vinnerna (och se till att
prata om annat dn jobb!).
REALITY CHECK Samla tankarna och
forsok att ta chefens kommentarer
for det de 4r: Ndgra specifika saker
som du gjort i ditt arbete, inte dig
som person. Ibland blir det inte som
man tinkt sig och det ir helt oke;j.
VAND TANKEN Att chefen gett dig feed-
back och Kritik betyder att du har
potential och utvecklingsmojlighe-
ter. Se det i stillet som en fantastisk
mojlighet: Nu vet du precis hur du
kan lyckas bittre nista gang. Foku-
sera pa vad du lart dig av detta och
hur du ska anvinda kunskapen foér
att gora ett annu béttre jobb.
ACTION Be att fa ta ett mote med che-
fen och fraga vad hon menade for att
fa klarhet och slippa fundera pa det.
— Acceptera Kkritiken om den ar
befogad men vaga siga ifrain om du
tycker att den dr irrelevant, siger
KBT-terapeuten Olle Wadstrom.
ZOOMA UT Forsok att se det fran din
chefs synvinkel och konkretisera feed-
backen. Blanda inte ihop dina kédnslor
med verkligheten. Nér du 4r mitt uppe
i ndgot som kianns problematiskt ver-
kar det ofta virre 4n det ir.

Tjejkompisen gav en
klumpig kommentar

EN VAN KOMMENTERAR din kropp pa
ett osmidigt sitt som gor dig ledsen.
Hon marker direkt att det var dumt
sagt och ber om ursikt men du kan
inda inte slippa kommentaren och
borjar tvivla pa dig sjilv.

GOR NAGOT ANNAT Anvind kroppen
i stillet for att granska och tinka pa
den. Ta en promenad, ga ut och dan-
sa eller krama nagon for att komma
forbi de sjilvdissande tankarna.

— Acceptera kommentaren efter-
som den inte blir mindre sarande
om du plagar dig med den i tanken om
och om igen, tipsar KBT-terapeuten
Olle Wadman. Vaga siga att du blev
siarad, men slipp det sedan sa fort
som mojligt.

REALITY CHECK Hade din kompis sagt
néagot osmickrande som du sjilv vet
inte alls stimmer (typ ”du har tre
armar”), hade du inte blivit ledsen
utan bara konstaterat att det hon sa
var fel. De kommentarer som svider
mest 4r de som matchar det vi kriti-
serar oss sjilva for, oavsett om det 4r
sant eller inte. Ar det hennes kom-
mentar eller dina egna tankar som
kdnns mest? Ifragasitt dina tankar
kritiskt, for ofta bygger de mer pa en
diffus kinsla dn pa vad som ir sant.
VAND TANKEN Tink tillbaka pa ett till-
fille nir du rakat siga nigot klum-
pigt som du inte menade till ndagon.
Formodligen kindes det jattedumt,
betydde ingenting och var ett miss-
tag. Samma sak giller din kompis.
ACTION Peppa dig genom att skriva
en lista pa tio saker du gillar med dig
sjélv for att kompensera.

ZOOMA UT Er vinskap ir forstés vik-
tigare in en Kklumpig kommentar.
Skapa perspektiv genom att upp-
skatta allt som dr bra med dig sjilv,
henne och er relation.

SEPTEMBER 2012 COSMOPOLITAN 5 1



