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Oro och generaliserat angestsyndrom (GAD)

Mdanga kdnner nog igen sig i att man kan k&nna sig orolig ibland. Det ar
manskligt och helt normalt att &gna sig &t oro ibland. Oro kan handla bdde
om vardagliga och mer ovanliga situationer. Vissa oroar sig fill exempel for hur
det ska gd i skolan, pd tréningen eller med vénner. Andra oroar sig fér att man
sjalv eller nGgon i ens familj ska bli allvarligt sjuk, drabbas av man katastrof eller
hemsk olycka. Vissa kdnner sig ibland oroliga éver att det oroar sig s& mycket!

Att man oroar sig ibland ar som sagt inget konstigt eller farligt. Det gor alla
mdnniskor, bdde barn och vuxna. For vissa kan det dock bli s& att oron kommer
valdigt ofta eller ndstan hela tiden. Man oroar sig dé& ofta for flera olika saker i
vardagen och oron kan k&nnas svar att kontfrollera. Om det har blivit s& att
oron stdller till med besvdar till exempel hemma, i skolan eller med vanner kan
det vara bra att ta hjdlp!

Vad ar oro?

Oro bestdr av tankar. Orostankarna handlar ofta om sddant som inte hant
annu och saker som vi ofta intfe ens vet sdkert kommer att hdnda. N&r man
oroar sig ténker man alltsd ofta in i framtiden och funderar pd olika situationer
som skulle kunna uppstd. Ofta far man sé kallade "tédnk om-tankar”. Till exempel
"t&nk om jag tar fel buss pd vag ftill franingen” eller "tdnk om mamma blir sjuk”.
N&r man oroar sig kan det kdnnas som om hjdrnan gér p& hégvary och det
kan vara svart att sluta oroa sig. Tankarna handlar ofta om att man inte riktigt
vet exakt vad som kommer att hdnda eller hur situationer kommer att g&. Nar
man oroar sig mdrks det ofta dven pd hur det kénns i kroppen. Man kan fill
exempel kanna sig rastlos, spdand, f& svart att koncentrera sig eller 1Gtt bli trott,

Vilka orostankar brukar du f&e

Hur k&nns det i din kropp n&r du oroar dige
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Generaliserat dngestsyndrom (GAD)

Om det ar s& att man ofta kdnner sig orolig for flera olika aktiviteter eller
situationer och att det har varit s& under flera mdnader kan det vara s& att
man lider av generdliserat &ngestsyndrom (GAD). Oron brukar dé& vara
dverdriven och oproportionerlig i relation till vad det &r en oroar sig for. Att oron
ar dverdriven och oproportionerlig innebdr att oron kénns starkare, kommer
oftare och hdanger i Idngre an vad den skulle géra fér manga andra. GAD
innebdr ocksd att oron kanns svér att kontrollera och att den marks pé& hur det
ké&nns i kroppen. Man kan ha svart att sova pd grund av oron, ha spdnda
muskler, kdnna sig irriterad, f& svart att koncentrera sig, bli rétt pd grund av
oron eller kGnna sig rastlos eller uppe i varv.

Varfor oroar vi oss?

Trots att oro kan vara vdaldigt jobbigt dr det, precis som rédsla och dngest,
viktigt for var dverlevnad. Ndr vi oroar oss anvdander vi var formdaga att ténka in
i framtiden for att kunna férutspd faror som kan uppstd och hur vi ska goéra for
att hantera farorna. Oro var dock kanske mer hjdlpsamt fér oss mdanniskor
tidigare ndr varlden ség lite annorlunda ut och vilevde som jagare. D& var det
viktigt att standigt vara pd sin vakt for eventuella faror pd ett helt annat satt an
vad det &ridag. Aven om var omgivning har férandrats sé& fungerar hjarnan pd
samma satt som forr och ér sténdigt pd sin vakt efter faror som skulle kunna
uppstd. Det gor att vi ibland oroar oss for saker som kan kdnnas l&dskiga och
farliga men som egentligen inte utgdr ndgot riktigt hot.

Vad ar det som gor att oron fortsatter?

For manga som agnar mycket tid &t att oroa sig kan det kdnnas som om man
agnar sig &t aft 16sa olika problem. Oron kan kdnnas positiv, som om den
hjGlper en att forbereda sig och forhindra eventuella negativa situationer som
man tanker skulle kunna uppstd. Om det som man oroade sig for inte sker kan
det vara |att att tdnka att det ar tack vare oron. Oron for matteprovet kanske
till exempel gjorde att man pluggade mycket mer dn vad man egentligen
hade behdvt géra. Om matteprovet sedan gick bra ar det |&tt att tdnka aft
det var tur att man oroade sig och pluggade extra mycket, annars hade man
ju inte klarat sig s& bra. Det knasiga blir att vi inte vet hur det hade gé&tt om vi
inte hade forberett oss dverdrivet mycket. Kanske hade det gdtt bra édndd?
Och kanske hade vi dessutom fatt lite tid dver till att géra andra roliga och
avslappnande saker som att spela fotboll eller traffa en kompis?e

Vad brukar du goéra fér att minska oroe
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Det &@r ocksd vanligt att vi gdr till en forélder, kompis eller Iarare for att bli
lugnade om Vi kdnner oss oroliga. Det brukar kallas for &terférsdkringar. Vi
kanske frdgar kompisen om det 1&t dumt ndr vi svarade pd& den daér frdgan i
klassrummet eller frdgar var fordlder hur hen tror att provet kommer att gé
imorgon. Oftast fér vi &terférsdkringar om att det inte &t s& dumt som det
ké&ndes eller att provet kommer gé bra, vilkket kan kdnnas sként! Men ganska
snart kan oron komma ftilloaka, vi f&r nya orostankar som kompisen eller
foréldern behdver lugna. P& sd vis kan vi fastna i en ond cirkel av orostankar
och aterforsékringar. P& kort sikt kéinns det skont men pd 1&ng sikt kan det gora
att oron ékar och att vi behdéver be om fler &terférsékringar!

Brukar du vilia bli lugnad genom d&terférsédkringare Vad brukar du frdga dd2

Ibland undviker vi dven helt enkelt situationer p& grund av orostankarna de
vacker. Till exempel vdljer att sluta pd fritidsintresset for att vi &r oroliga for att vi
ska gora fel. Aft strunta i att géra ndgot kan kdnnas skdnt i stunden fér ofta
forsvinner oron. P& 1&ng sikt kan det dock bli s& att vi undviker allt fler aktiviteter
och situationer, trots att de egentligen &r viktiga for oss!

Finns det ndgot som du undviker att géra p& grund av oro?




