JLUTA
GRUBBL

Ditt stérsta bekymmer
under semestern bor
vara om du ska bestalla
en drink eller bada forst.

Ar du en grubblare som tanker sa mycket
pa livet att du nastan glommer bort att
leva det? Hog tid att saga farval till de
energislukande tankarna, sa att du kan
njuta av sommaren och semestern.
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ad tinker chefen om jag tar
en extra vecka ledig? Vad
menade sommarflirten med
sitt sms egentligen? Tink
om det regnar? Aven om sommar
och semestertider framstalls som helt
helymmersitia ir verkligheten sallan
si enkel grubbeltankar, hjirnspiken
och jamforelser firekommer dven i
sermestertyarnor
Art grubbla dig igenom svarigheter
kan framsta som ett produktivt sill art
hitta |ésningar och hantera utmaningar
men i sjilva verket éir det fakiiski precs
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ar forske . o
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fokuserat

att finna
arubblande 1 I Iy
20 ar, arbetat fﬂSﬁzngm
vid Yale
university och skrivit flera biicker,
bland annat Kimnar som iwker fir myokel.
Hennes forskning visar att grubblerier
leder till att negativa kinslor drijer sig
levar langre, gor det svarare att finna
lésningar och Eittare att ge upp. Det dr
ht‘.l"_\-’(ﬂigl Lartare atl hade ldsa proble-
men och njuta av lvet nir do inte ir
konstant upplagen av att fandera.
Mirker du att hjirnan jobbar pa
héigvary | sommar med att fBrutse
framtiden, rikna ut vad andra tinker
och oroa sig for saker som kanske kom-
mer hinda eller inte hinda, ar det dags
atl kommea pa bitire tankar,

Om du borjar grubbla..

Stopp! Gér nagot annat!
Ett nastan LWojligt enkelt satt att undvika
grubblande ar att helt enkelt halla dig
sysselsatt med nagot mer intressant
konstruktivt och utvecklande an att sitta
for dig sjdly och dveranalysera Det ar
svart att grubbla pa saker nar du ar mitt
uppe i enintressant diskussion, hjalper
nagan eller har kul tillsammans med
dina vanner.

Avsatt tid for fundering
Om tankarna kastar sig éver dig mot din
vilja kan du aktivt ge derm en stund av
din dag for att bli fri resten av tiden. Satt
en timer pa 15-30 minuter och grubbla
alll vad du orkar, ach nar klockan ringer
slutar du. Tankarna tenderar atl lugna
sig nar det inns avsatt tid for dem, ach
dyker de upp under dagen kan du gora
en anteckning i mobilen om allt du ska
komma ihag att fundera dver, Nar det ar
dags tar du fram listan och satter igang.
om sakerna fortfarande kinns relevanta.

Meditera
Regelbunden meditation ger din hjarna
superkrafter som gor att du lattare
kan valia vad den ska fokusera pa. Det
innebdr atl automaliska grubbeltankar
inte lika Latt far taget om dig och gér
dig mindre stressad och orolig. Forsk-
ning visar till och med att meditation
kan gdra dig lyckligare! | dag finns det
mangder av appar, bécker och kurser sa
du kan garanterat hitta nagon form av
meditation som passar dig

Ring en van
Detta &r en livlina som inte bara passar fér
fragesparter pa TV utan ocksa lampar sig fint
for situationer da tankarna slar knut pa sig
sjalva. Att prata med en vanligt installd persan
som férstar dig och som du litar pa kan gora
underverk. Se bara till att personen du pratar
med inte sjalv tycker om att vanda ut och in
pa allt och overanalysera.

Skriv och strukturera
Ett av de allra effektivaste satten att fa ord-
ning pa tankesnurr ar att fasta tankarna pa
papper. Det tvingar dig att strukiurera dem
tydligare nar du skriver ut dem. ach nar de
finns pa prant kan du betrakta dem utifran
med mer objektivitet. Som en bonus brukar
tankar som finns nedskrivna lamna huvudet
och stanna pa pappret.

Loés problemet
Om det du grubblar pa ar nagot du faktiskt
kan atgarda - gér det! Aven om det kanske
tar emot att ringa vannen och siga att du
faktiskt blev ledsen av den dar kommentaren
eller fraga dejten vad hen egentligen menade
sa ar det vart det. Det tar enormt myckest
energi atl grubbla medan det ar en stor
lattnad att ha alla korten pa bordel.

Zooma ut
Mar du ar mitt uppe i nagot som kinns pra-
blermatiskt ar del valdigl Lt atl férslora del.
Da ar det bra atl ibland ta nagra steg tillbaka
och se den stora bilden. Fraga dig sjalv om det
misstag du inte kan sluta tanka pa kommer ha
nagon betydelse alls om nagra méanader eller
ett ar. Du kanske till och med har upplevt nagot
likande tidigare som du sahar i efterhand inser
var ganska obetydligt egentligen?

Shapelip 77



