ORO OCH KBT

Pa Moment behandlar vi oro och GAD med kognitiv beteendeterapi (KBT).

KBT ar en av de psykologiska behandlingar som har bast stod i forskning
och betraktas som en evidensbaserad metod. | en KBT behandling
innehaller vanligtvis flera, eller alla, av foljande inslag:

e Kartlaggning av din oro

e Traning i att uppméarksamma dina orostankar och att skjuta upp
din oro

e Utmanande av invanda tanke- och beteendemdonster

e  Problemldsning

e Exponering for tankar och situationer forknippade med oro

e Vidmakthallandeplan av dina framsteg

SAMMANFATTNING

Oro ar en strom av tankar och bilder om framtiden som ar negativa. Oron
bottnar i en intolerans for osakerhet och bérjar vanligtvis med "tank
om..?”-fragor. Den vidmakthalls vanligtvis dven av positiva antaganden
om oro, negativt tdnkande och tankemassigt undvikande. Ibland handlar
oron om hypotetiska problem, men ibland handlar den om problem som
gar att géra nagot at har och nu. Med hjalp av KBT kan du tréna dig i att
hantera dina orostankar pa ett mer konstruktivt satt.
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Mement

Oro

Alla méanniskor oroar sig da och da 6ver olika saker. Men ibland
kan det kdnnas som att oron lever ett eget liv och att den ar
svar att stoppa. En sddan oro kan vara mycket energikrdavande
och leda till kdnslor av fysisk och psykisk utmattning. Dessutom
kan det bidra till magont, stela axlar, koncentrationssvarigheter
och en mangd andra problem som paverkar livskvaliteten
negativt.

VAD AR ORO?

Att oroa sig innebar att forestalla sig och forbereda sig for problem som
kan komma att uppsta i framtiden. Ofta borjar det med en “tank om...?"-
fraga, som sedan vacker en ny fraga och en ny fraga tills att en kedja av
obehagliga tankar och bilder satts ihop. En vanlig orostanke dr exempelvis
"tank om jag gjort nagon miss pa jobbet?”. Tanken vacker.obehag och
reaktionen blir: “jag maste dubbelkolla att jag verkligen inte gjort nagot
misstag” — och det gor att obehaget minskar en aning. Men snart dyker
nasta tanke upp: "tank om jag gjort en miss, men inte ser det sjalv?” och
obehaget 6kar igen. Sa kan det sedan fortsatta — nar en I6sning dyker upp
skapar hjarnan snart nasta problem och ganska snabbt gar hjarnan pa
hogvarv.
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ORSAKER TILL ORO

Vad som orsakar oro skiljer sig forstas mellan olika personer, men nagra
vanliga teman &r relationer, egen eller andras hélsa, ekonomi och jobb.
Manga oroar sig 6ver flera olika saker och det &r vanligt att oron hoppar
mellan olika teman olika dagar.

En viktig del av psykologisk behandling handlar om att forsta vad det ar
som vidmakthaller vara problem. Om vi far en 6kad forstaelse for vad det
dr som gor att vi beter oss pa det satt vi gor blir det enklare att géra
annorlunda néasta gang. Nagra av de saker som vi vet vidmakthaller oro ar:
intolerans for osdkerhet, positiva antaganden om oro, negativt tdnkande
och tankemassigt undvikande.

Intolerans for osakerhet

En sak som foérenar all form av oro &r att den bottnar i en intolerans for
osakerhet. Framtiden ar oviss, oklar och osadker. Ofta vet vi inte exakt vad
som kommer handa och det 4r manga ganger jobbigt att std ut med
eftersom vara hjarnor snabbt kan tanka ut det varsta tankbara. Ibland
kallas oro for allergi mot osdkerhet, eftersom dven sma mangder
osdkerhet kan vacka starka reaktioner. Intolerans for osdkerhet gor att vi
ofta vill gbra vad vi kan for att minska osdkerheten. Nagra vanliga
strategier for att gora det ar att:

o Ta fram sa mycket information som maijligt innan en uppgift paborjas
e Inte lita pa att andra utfor uppgifter korrekt (kontrollbehov)

o |fragasatta beslut som redan fattats

o Stélla fragor till andra for att bli lugn och fa forsakran

e Dubbelkolla/gora saker flera ganger for att vara saker pa att det ar ratt
e Overbeskydda och ”hjalpa” andra i dverdrivet stor utstrackning

e Undvika att fullt ut férbinda sig att géra saker

o Att leta efter/hitta pa orsaker att inte géra saker

e Skjuta upp uppgifter till en senare tidpunkt eller undvika dem helt

Positiva antaganden om oro

Manga som oroar sig har positiva antaganden om sin oro, exempelvis att
den hjalper en att I6sa problem, att det ger motivation, att det férbereder
en kanslomassigt pa negativa hindelser eller att det gor en till en
ansvarsfull person. Att ha positiva antaganden handlar inte om att tycka
att oron ar en positiv upplevelse i sig, utan att se det som ett nédvandigt
ont for att slippa uppleva dnnu jobbigare hdandelser och kanslor.

Negativ problemorientering

Personer som oroar sig mycket har ofta en Iag tilltro till sin egen férmaga
att |16sa problem och hantera jobbiga situationer och det leder ibland till
att sadana situationer undviks. Men eftersom situationer som upplevs
utmanande, svara eller jobbiga ofta undviks sa blir det fa tillfallen att
faktiskt fa kdanna sig kompetent och kapabel och i langden kan det i stallet
leda till att tilltron till den egna féormagan blir annu lagre.

Tankemassigt undvikande

Tankemassigt undvikande ar en konsekvens av tva saker: var férmaga att
automatiskt tdnka ut mojliga katastrofscenarion och var benadgenhet att
undvika saker som vacker angest och obehag. Katastroftankar dyker ofta
upp pa ett 6verrumplande satt och darfor gor vi garna vad vi kan for att bli
av med dem sa snabbt som majligt. Nagra vanliga strategier ar att trycka
bort tankar, aterfoérsakra sig sjalv (sdga saker som “det kommer ga bra”,
"det ordnar sig”), distrahera sig och att undvika situationer som kan leda
till orostankande. Dessa strategier ger ofta en lugnande effekt pa kort sikt,
men ett problem ar att de pa lang sikt minskar toleransen att sta ut med
obehagliga tankar. Med tiden upplevs darfér de automatiska
katastroftankarna som mer och mer hotfulla, skrammande och
angestvackande.



