Generaliserat angestsyndrom eller Generalized Anxiety Disorder pa engelska,
forkortas GAD och betyder kronisk oro pa svenska. Det dr ett ganska vanligt
angest problem som drabbar 3-4 % av en befolkning.

GAD kan debutera vid 15-arsalder, medelaldern for personer som soker
behandling ligger runt 40 ar. GAD ir vanligare bland kvinnor och har en lag
hereditet, vilket betyder att man inte s ofta drver denna storning.

For att tillstandet ska kallas generaliserad angeststorning ska man kdnna oro fler
dagar @n man inte gor det i minst 6 manader. Man brukar beskriva personer med
denna storning som “Tédnk om... méinniskor”. Tankarna kan vara av typen
“viérlden dr farlig och jag kommer inte att klara av att handskas med den sa jag

maste hela tiden vara pa min vakt for att kunna forutsdga mojliga hot”.

Det dr de sténdiga orostankarna, dltandet och @ngslan som hela tiden dominerar
och gor den drabbade oformogen att ”stinga” av och tdnka andra tankar. Detta
gor att denne far symtom som rastloshet, koncentrationssvarigheter,
muskelspdnningar och stérd somn. Man kan dven kinna sig litt trott och bli Létt
irriterad.

Normal oro skiljer sig inte fran patologisk eller sjuklig oro nir det giller
innehallet i oron utan skiljer sig snarare at vad giller frekvensen, intensiteten,
kontrollerbarheten, hur stor del av dagen som gar at till oron och antalet
orosomraden. Oron blir oproportionerligt stor och paverkar den drabbades

utférande av arbetsuppgifter och formaga att koncentrera sig.

Idag finns mycket forskning som visar att behandling av GAD med KBT

(Kognitiv Beteende Terapi) dr den mest hallbara och konsekventa metoden. En



forskare inom KBT har tagit fram en kognitiv modell for generaliserad
angeststorning diar man skiljer pa olika typer av oro.
Typ 1 oro som berdr externa hindelser och icke - kognitiva hindelser som oro
over sin hélsa och sa vidare.
Typ 2 oro eller “meta” oro utgdrs av den negativa virderingen av ens egen oro
till exempel “’jag kan inte kontrollera min egen oro”.
Denna forskning menar att midnniskor med generaliserad angeststorning &r i ett
stadium av kognitiv dissonans dér positiva och negativa overtygelser om oro
finns samtidigt. Positiva trossatser formeras forst, sedan de negativa. Nir vl de
negativa overtygelserna av oro har utvecklats blir individen beniigen att virdera
oron pa ett negativt sétt (meta - oro) och individen kommer att férsoka trina pa
att kontrollera sin oro och att undvika de negativa konsekvenserna av sin oro.
Man tror att oroa sig forbereder en pa att ta itu med negativa hiandelser om de
skulle uppsta.
Nir en persons oro hanteras negativt (meta - oro) blir det problematiskt.
Generaliserad angeststorning &r inte en storning med okontrollerbar oro, det dr
snarare en storning av oro for sin oro, och overanvindande av oro som
hanteringsmekanism.
Dirfor gar behandlingen ut pa att modifiera trossatser och processer som skapar
den problematiska typen av oro.
f, genom till exempel att ldra sig muskelavslappning eller tillimpad
avslappning.
genom att trina sig pa att utsitta sig for viss oro nér terapeuten
ar med, att ldra sig forebygga orosbeteende, diskutera sig fram till 16sningar pa
olika orosproblem tillsammans med terapeut.
, att utmana “meta - oron” att ldra sig mera om hur generaliserad
angeststorning fungerar och att gora sjilvregistreringar det vill sdga fylla i en del

skalor som din terapeut forklarar for dig.



Forskning visar att generaliserad angeststorning ar behandlingsbar, och gar att
behandla pa 3-4 manader beroende pa hur motiverad patienten ar och hur
mycket arbete han eller hon lidgger ned i form av arbetsuppgifter som

problemlistor, dagboksanteckningar och sa vidare.

Overdriven ridsla och oro (férvintansingest) infor ett antal olika hiindelser eller
aktiviteter (till exempel skol- eller arbetsprestationer) flertalet dagar under minst

sex manader.

Svarigheter att kontrollera oron.

Rédslan eller oron forknippas med tre eller fler av foljande sex symptom (av

vilka flertalet funnits med i bilden flertalet dagar de senaste sex manaderna).

Rastlos, uppskruvad eller ’pa helspann”

Litt att bli uttrottad

Svart att koncentrera sig eller ’tom i huvudet”
Irritabel

Muskelspéanning

Somnstorning (svart att somna, tita uppvaknanden eller orolig somn).



