INTOLERANS FOR OSAKERHET

Personer med hdg grad av oro har ofta vad vi kallar for en intolerans for osékerhet.
Vi kan likna det vid att vara intolerant mot pollen. En person som &r intolerant mot
pollen upplever ofta obehagliga symtom sasom snuva, rinnande dgon eller kliande
hals nar det finns pollen i luften. Pa liknande satt kommer en person med intolerans
for osékerhet uppleva obehagliga symtom som till exempel ont i magen,
koncentrationssvarigheter eller rusande orostankar nar den utsatts for osakerhet.

Ju hogre intolerans en person har for osédkerhet desto storre &r sannolikheten att
personen far “tank om”-tankar, “tdnk om jag ld&mnade spisen pa” eller “tdnk om jag
far sparken”. “Tank om”-tankar kan triggas igang av minsta lilla sak hos den som har
en intolerans for osakerhet. En “tdnk om”-tanke foljs ofta av en till och leder till att
personen fastnar i oro. Oro i sin tur leder vanligtvis till kanslor av angest. Att under
en langre period lida av oros- och angestproblematik innebér en langvarig
pafrestning som kan leda till sdval kroppsliga som psykologiska besvar liksom till en
Overlag sankt livskvalitet.

Intolerans for osakerhet kan hanteras pa tva olika satt. Antingen genom att 6ka
sakerheten eller genom att 6ka toleransen for osdkerheten. De flesta personer med
intolerans for osakerhet har redan provat pa den forsta strategin, att oka sakerheten.
Da osékerhet leder till obehag kommer vi antingen narma oss det som kanns sakert,
genom att t.ex. gora allt pa egen hand sa vi vet att det “blir ratt” eller undvika sadant
som kanns osékert, t.ex. stanna hemma istéllet for att delta i aktiviteter. Vi kan alltsa
Oka var sakerhet genom att anvanda narmande- och undvikandestrategier.
Problemet med dessa strategier ar att de framst ar hjalpsamma har och nu. Vi
slipper uppleva obehaget av osékerheten i stunden, men vi lar oss inte vad som
skulle handa om vi utsatte oss for “osakra situationer”. Konsekvensen av detta pa
lang sikt blir att var intolerans for osékerhet vidmakthalls och vi kommer sannolikt
fortsatta lida av oro och angest.

Att 0ka sin tolerans for osakerhet

Vi kan alltsd konstatera att strategin 6ka sakerheten ar verksam kortsiktigt men inte
ar en hallbar 16sning om man vill komma till bukt med oron pa langre sikt. Den
alternativa strategin att 6ka toleransen for osakerhet ar en metod som syftar till att,
istallet for att bli mer saker, bli mer okej med att vara osaker. For att gora den
forandringen behdver vi borja utsatta oss sjalva for osakerhet for att lara oss att den
gar att hantera. Vi kan se det som ett satt att testa orostankarna for att se om de
stammer. Det basta sattet att fa en férandring att ske ar genom att géra en
forandring, detta kan vi géra genom beteendeexperiment. Genom
beteendeexperiment far du méjlighet att prova andra I6sningar och strategier for att
hantera osékerhet istallet for narmande- och undvikandebeteenden.
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