GENERALISERAT ANGESTSYNDROM

Oro ar nagot alla méanniskor upplever mer eller mindre av men det &r inte hos alla
oron innebar ett psykiskt lidande. Overdriven och langvarig oro klassas ofta som det
vi kallar fér generaliserat angestsyndrom (GAD).

Personer med generaliserat angestsyndrom tenderar att oroa sig for det mesta,
saval sma som stora saker. Mer eller mindre standiga tankar pa vad som kan ha
eller kommer kunna ga fel leder pa naturlig vag till angestpaslag genom att hjarnan
tolkar dessa tankar som potentiella hot och signalerar till kroppen att férbereda sig
pa mojlig kamp eller flykt. Detta &ar kroppens sétt att forsvara sig sjalv och det ar
vanligtvis en mycket hjalpsam mekanism. Problemet blir nar oron forekommer
standigt varpa kroppen hela tiden behover befinna sig i ett stadie dar den ar redo for
att fly eller kAmpa emot. Detta tar i langden pa kroppens resurser och kan i hog grad
minska livskvaliteten. Det &r inte ovanligt att uppleva symtom som trétthet, vark i
kroppen, koncentrationssvarigheter, att kanna sig lattirriterad eller f& problem med
magen. Vilka symtom kan du notera hos dig sjalv?

Undvikanden & narmande

Personer med GAD ogillar generellt att kdnna sig osékra, man kan kalla det for en
intolerans for osakerhet. For att hantera oron och osékerheten ar da det latt att man
anvander sig av olika undvikande- och narmandestrategier i syfte att slippa eller
minska oro. Exempel pa detta kan vara att undvika osékerhet genom att inte prova
nya saker eller att ndrma sig sékerhet genom att dubbelkolla att man gjort saker
korrekt. Undvikande- och narmandestrategier ar ofta mycket hjalpsamma pa kort sikt
da osakerheten minskar och sakerheten ékar men ar mindre funktionella pa lang sikt
da de leder till ett vidmakthallande av intoleransen for osékerhet. Genom att fortsatta
gbra pa samma sétt lar vi oss inte vad som skulle hant annars och vi kommer
fortsatta att oroa oss i liknande situationer framdver.

Hur kan jag lara mig att hantera min oro?

Om du under en langre tid levt med standig oro ar det latt att tinka att det alltid
kommer vara sa, men det behover det inte. Det finns manga olika saker vi kan gora
for att lara oss hantera oro. For en del personer innebéar att 6va pa saddana metoder
att oron minskar, fér andra handlar det om att lara sig leva med att oron finns dar
utan att lata den begransa ens liv.

Vanliga behandlingsinterventioner vid GAD syftar till att lara kanna sin oro och sina
undvikande- och narmandestrategier for att bli battre pa att sta ut med oro utan att ta
till beteenden i syfte att minska osékerhet eller 6ka sékerhet. Genom att trana pa
nya, mer langsiktig hallbara beteenden kan vi lara oss ta kontroll 6ver oron, istéllet
for att 1ata oron kontrollera oss.
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