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Till dig som har generaliserat
angestsyndrom (GAD)

Du som har GAD har under en ganska lang tid oroat dig for manga olika saker. Oron
kommer bide pé dagen och pa natten. Du har kanske oroat dig for hur det ska gé 1
framtiden, for saker som hénder i virlden eller att dina fordldrar eller nirstaende blir
sjuka. Det dr vanligt att ha olika typer av katastroftankar eller forvéntningar pa att saker
ska gd illa. Det kallas forvantansangest — alltsa oro innan négot verkligen har hént.

Du som har GAD ér ofta viéldigt noggrann, sjdlvkritisk och radd for att gora fel.
Forutom oron dr det dven vanligt med ndgon av dessa svarigheter: att vara rastlds, hela
tiden vara pd helspdnn, létt bli uttrottad, 14tt bli irriterad, ha spinda muskler eller ha
svért att sova.

Orostankar dr vanliga och nér du har dngest tar orostankarna stor plats och &r svara att

styra.

Du ér inte ensam om att kdnna dngest. Ungefér vart femte barn och ungdom har sa
mycket angest att de skulle kunna fa GAD eller en annan dngestdiagnos innan de fyllt
18 ar. Det dr jobbigt att ha mycket d&ngest men du kan minska den och ma béttre genom
att lara dig om hur angest fungerar och trina p4 att mota den.
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Ett material till dig som har GAD

Det hir materialet ar till for dig som har fatt diagnosen GAD, generaliserat
angestsyndrom eller Generalised Anxiety Disorder som det heter pa engelska. Har far
du kunskap och stéd i att pdborja din behandling pa egen hand. Las det gidrna
tillsammans med dina fordldrar eller andra som star dig nira och som vill veta mer. Du
hittar &ven mer information och rad via ldnkarna i slutet av dokumentet.

Informationsfilm om angest

1

Ibland &r angesten bra
pa att hjalpa oss

@€
Exempel: Malin har glomt att plugga till Angest
biologiprovet o
 ofter shotan

eormdevonily

Exponering — Att utmana

+ Trana pd manga olika situatione;
* Borja med en lattare utmani t ska vara dtminstone lite
jobbigt!

* Gor det ofta — Ta hjalp av en foralder eller kompis om du vill!

o456 ) e T @& Ca & ~, 1w ) ———e T & & E 5

Du hittar mer information om &ngest 1 filmen ”Vad 4r angest”. Filmen 4r uppdelad i tva
delar. Vad ar angest? del 1 och Vad ér angest? del 2. Du kan ocksé klicka pa bilderna

for att komma till filmerna.

Undertexter Arabiska »

Undertextinstillningar

Normal »

Hastighet

< —o BNE]S

Du kan vilja undertexter i menyraden nere till hdger.
Klicka forst pa knappen med ett stort ”T” och sedan
pa knappen med ett kugghjul for att vdlja sprak.
Undertexter finns pa svenska, engelska och arabiska.
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GAD ar en form av angest

Det har ar angest

Oro och ridsla dr viktiga kénslor som hjélper dig att dverleva och att vara pd din vakt
om nagot farligt har hant eller kan hdnda. Oro och rddsla ér kroppens eget larm som
hjdlper till att hlla dig sdker och beredd pa att komma undan en fara genom att till
exempel fly, slass eller frysa till (det kallas ocksa for flykt- och kampreaktioner).

Oro och radsla kan ge angest

Angest kallas det nér du kénner stark oro eller ridsla trots att den verkliga faran inte &r
sa stor. Man kan séga att &ngest dr kroppens falsklarm. Nér du har dngest dverdriver du
faran. Alla ménniskor har dngest ibland.

Niér du har dngest ér det vanligt att kiinna obehag 1 kroppen, och i1 huvudet snurrar ofta
tankar pd allt farligt som kan hdnda. Nar du har dngest kan du bland annat kinna dig
radd, orolig, blyg, arg eller nervés.

Nar angesten tar for stor plats i ditt liv

Att du har fatt en angestdiagnos betyder att obehagliga kinslor och tankar har borjat ta
for stor plats i din vardag eller pa nagot sétt kommit 1 viagen for saker som ar viktiga for
dig. Det kan till exempel vara sa att dngesten hindrar dig fran att sova gott, ha roligt,
slappna av eller att gora ldxorna i tid.
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Hur du marker att du har angest

Du kan kénna din dngest pa flera olika sétt: i tankarna, 1 kroppen, 1 kdnslorna och 1 vad
du gor eller undviker att gora.

Kroppen

I kroppen kan dngest mérkas olika starkt hos olika ménniskor. Det kan vara att hjértat
slér fortare, du borjar svettas eller blir torr i munnen. Du kan ocksé kénna dig yr eller
illaméende och kénna ett tryck dver brostet, magen eller huvudet. Ménga beskriver att

det liksom kryper 1 kroppen.

Tankarna

I tankarna forflyttas du ofta till det vdrsta som skulle kunna hinda. Det blir svart att

tdanka att det ocksé skulle kunna gé bra. Ofta tinker du att faran @
ar storre dn vad den &r och att du klarar av mindre &n vad

du egentligen goér. Om du till exempel oroar dig dver hur
det ska gd pa ett prov i skolan &r det vanligt att Gverskatta
hur hemskt det skulle vara om det gick déligt pa provet.

Kanslorna

Angest 4r en obehaglig kiinsla och du kan uppleva
radsla, skam eller ilska nér du har dngest.

Beteende - gora och undvika att gora

Angest kan fa dig att bide gora saker och att undvika att gora saker.
For att angripa eller komma undan den upplevda faran sé kanske
du flyr, far arga utbrott, blir 6verdrivet forsiktig, eller grubblar och
forbereder dig pa allt farligt som skulle kunna hénda. For dig som
har GAD ér det vanligt att vilja undvika situationer som du har
oroat dig dver. Detta kallas for att ha ett
undvikandebeteende.

Du som har GAD brukar ocksa ha nadgot som kallas for
sakerhetsbeteenden for att ldttare kunna sta ut med din
angest. Detta kan till exempel vara att frdga andra om du
har gjort rétt eller fel, gora dina skoluppgifter 6verdrivet
noggrant eller planera saker 6verdrivet mycket.
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Angest sprider sig latt - men det gar att gora nagot at
det

Bade undvikande- och sékerhetsbeteenden gor att dngesten léttar 1 stunden, vilket dr
skont, men pa sikt blir dngesten faktiskt virre. Néir du inte vagar stanna kvar i
situationen kan du aldrig upptécka att din dngest skulle minskat av sig sjélv efter en
stund.

Undvikande- och sékerhetsbeteenden gor dessutom att du aldrig far ldra dig att det du
oroar dig for oftast inte hinder. Du missar ddrmed tillfdllen att ldra dig att du klarar mer
an du tror och att &ngesten ar kroppens falsklarm som kommer att klinga av. Istéllet
undviker du fler och fler situationer, oroar dig och grubblar mer och mer och dngesten
sprider sig. Du hamnar i en ond cirkel. Men den onda cirkeln gar att bryta.

Prov i skolan.

Kan inte sova pa kvallen.
Missade att umgas med
kompisar. Orolig for nasta
prov.

Tank om jag inte far alla
ratt. Da kommer jag aldrig

in pa gymnasiet.

Pluggar alla timmar jag
kan. Kanns skont i
stunden.

Spand, irriterad, ont i
magen.

Bilden visar hur dngest kan skapa en ond cirkel.
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Det har kan du gora sjalv

Den onda cirkeln kan brytas, till exempel med hjilp av olika dvningar Det &r bra att
trana pd hur du kan lugna dig sjélv nér du fir angest. Nedan hittar du nagra exempel pa
Ovningar som hjélper att lugna kroppen och tankarna. Dér finns ocksa ldnkar till fler
tekniker som kanske passar dig béttre. Det ér bra att borja med att trdna pd dvningarna
nér du inte har dngest. D4 blir de léttare att anvidnda nér du har dngest. Tridna gérna lite
varje dag.

Avslappnings- och andningsovningar

Vér hjarna behover lagom mycket syre for att mé bra och fungera. Vid stark angest kan
du andas for mycket och d& 6kar obehaget. Genom att andas lugnt kan du hjilpa
kroppen att lugna sig sjdlv. En enkel teknik &r att sitta eller ligga bekvamt med en hand
pa magen och en pa brostet. Slut 6gonen och rikna till fyra niar du andas in, tva nér du
haller andan, fyra nir du andas ut och tva nir du haller andan. Det viktigaste &r inte att
rakna rétt utan att du hittar ett sétt att andas pa som gor dig lugn. Ofta slappnar du av nér
du andas ut sé ibland funkar det béttre att gora utandningen lite langre. Exempel pd hur

du kan gdéra magandningsdvningar finns pa Magandningsovningar (snorkel.se).
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https://www.snorkel.se/vad-gora/minska-din-stress/magandningsovningar/

Slappna av

Genom att trdna avslappning kan du battre l4ra dig att uppticka och lugna oron i
kroppen. Att ldra dig att slappna av kriver att du trdnar pd det regelbundet, gdrna i lugna
situationer som till exempel da du har gatt och lagt dig pa kvéllen. Ett sitt att trdna kan
vara att spanna en kroppsdel i tio sekunder och sedan slappna av. Forsok att gé igenom
sa manga kroppsdelar du kan. Exempel pd hur du kan gora avslappningsdvningar finns
pa Avslappningsdvningar (snorkel.se).

Fokusera om

Som hjilp for att inte fastna i dina tankar och kénslor kan du testa att rikta din
uppmaérksamhet utat och fokusera pa nagot annat. Fokusera pd bara ett intryck i taget.
Vilj vad du har lattast for att fokusera pa av syn, horsel, kénsel, lukt eller smak. Det kan
till exempel vara att lyssna pd musik med stingda dgon, dta en bit frukt, ta ett bad eller
lukta pa nagot gott. Det &r viktigt att du bara fokuserar pa ett enda intryck at gngen.
Var snill mot dig sjdlv om du tappar fokus. Ge inte upp!
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https://www.snorkel.se/vad-gora/minska-din-stress/avslappningsovningar/

Hur en behandling gar till

Att behandla angest handlar om att du ska ldra dig att &ngest ar ett falsklarm och att hitta
nya sitt att mota din dngest pd. D4 bryts den onda cirkeln och &ngesten styr inte en lika
stor del av ditt liv ldngre.

En viktig del av din behandling bestér av att ldra dig att gora saker du tidigare har
undvikit. Det kallas for exponering. Behandlingen kan l1dggas upp pé olika sitt. I vissa
fall gér det bra att arbeta hemma tillsammans med dina foréldrar, 1 andra fall passar det
bittre att arbeta tillsammans med en behandlare enskilt eller 1 grupp. Vissa kan dven
behdva medicin.

Sa kan du starta din behandling pa egen hand

Genom att arbeta med ndgon eller ndgra av punkterna nedan kan du pabdrja din
behandling pa egen hand. Vilj det som dr mdjligt och som passar dig. Om det finns en
person som du tror kan stotta dig, be gdrna hen om hjilp.

Ata, sova och rora pa dig

Forsok att dta bra mat. Se till att rora pa dig varje dag och ge dig sjilv s& goda chanser

som mojligt att sova gott om nétterna. P4 sd vis forebygger du att drabbas av angest.




Lar kdnna din angest

Lar dig mer om hur din angest fungerar. Vad brukar ge dig dngest? Nér dr det béttre och
sdmre? Borja fora orosdagbok for OCD med hjilp av behandlingsmaterialet som du har
fatt som bilaga i meddelandet pa 1177. I den registrerar
du vilka situationer som blir svara for dig med hjélp av
en angestskala. Du kan ocksé anvénda appen
Uppskatta din dag. Nir du har lart kdnna din angest
battre och har fatt en 6verblick, &r det dags att borja
fundera Gver i vilka situationer du kan utmana din

angest. Om du ska triffa en behandlare kan du gérna
ta med din orosdagbok.

Utmana din angest

Trédna pd att inte f6lja din dngest. Du som har GAD behdver 6va pd att sta ut med
ovisshet eller osdkerhet genom att exempelvis inte fraga dina fordldrar eller nirstdende
om nagot du oroar dig for. Du kan istéllet sétta av en viss tid varje dag nér du tilldter dig
sjdlv att oroa dig. Om &ngesten kommer vid andra tider ska du forsoka skjuta upp oron
till den bestdmda tiden. Vénta med att fradga dina fordldrar eller nérstdende till dess.
Kanske kdnns det inte lika viktigt att fraga lingre som det gjorde tidigare pa dagen?

Genom att inte f6lja din rddsla, och upptécka att &ngesten var ett falsklarm, kommer du
att marka att du faktiskt klarar mer @n vad du tror. Det dr viktigt att utmana din dngest
steg for steg. Borja trdna 1 situationer som bara ger dig lite angest for sedan trédna
situationer som vécker mer obehag. Genom att ta sma steg i taget kan du léra dig att sta
ut 1 dngestfyllda situationer utan att ta till sdkerhetsbeteenden.
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Dina narstaende far ocksa information och stod

GAD kan paverka vardagen jittemycket och ibland leder det till brék 1 familjen. De
flesta fordldrar och andra nérstdende blir sjdlva oroliga nir du mér déligt och det &r svért
for dem att veta hur de ska gora. Dina fordldrar fir ocksa information av oss om hur de

kan stotta dig pé ett sétt som hjdlper.

Nagra sista rad pa vagen

For en del racker det med att jobba och utmana dngesten pa egen hand, men for manga
behovs stod och hjélp fran en behandlare. Oavsett dr det bra att borja lira kinna din
angest och testa att utmana den.

Att ha dngest dr jobbigt. Men eget arbete tillsammans med behandling hjélper! Genom
att lasa denna text, titta pa filmen om &ngest och arbeta med de tekniker och vningar
som vi har beskrivit kan du pd egen hand starta din behandling.
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Anvandbara tips och lankar

Information om vad dngest dr, hur den fungerar och hur en behandling brukar se ut, kan
du se 1 informationsfilmerna som vi hédnvisar till pa sida fyra.

Information om hur sémn och levnadsvanor kan paverka ditt méende, 14s foldern
Levnadsvanor - tips for att md bdttre som du har fitt som bilaga i meddelandet pd 1177.

For mer information om diagnosen GAD, kan du besdka sidorna GAD generaliserat

angestsyndrom (1177.se) och Angest (umo.se).

Mer information och lédnkar till dig som &r fordlder eller nérstaende finns pa Bup - for
dig under 18 ar (skane.se/bup). Hér finns dven filmen Oro hos barn med tips om hur du

som vuxen kan stotta ett barn med GAD.

Vid allvarlig forsamring eller krissituation

Vardagar 8.00-16.00, ring BUP Akutenhet, 019 — 602 58 10

Kvallar, natter och helger, ring Psykiatriska akutmottagningen,
019 — 602 56 00

Vid livshotande tillstand, ring 112.

Texten ar framtagen av Bup Skane



https://www.1177.se/sjukdomar--besvar/psykiska-sjukdomar-och-besvar/angest/generaliserat-angestsyndrom---gad/
https://www.1177.se/sjukdomar--besvar/psykiska-sjukdomar-och-besvar/angest/generaliserat-angestsyndrom---gad/
https://www.umo.se/att-ma-daligt/nedstamdhet-och-angest/angest/
https://vard.skane.se/psykiatri-skane/bup-for-dig-under-18-ar
https://vard.skane.se/psykiatri-skane/bup-for-dig-under-18-ar

