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"Jennys bok ar Oslagbar Oférglomlig Oemotstandlig" '
Birgitta Lindgren fran Getinge (i boken). ’

"Denna (0]0] 4 belysir allt s& bra och man mar sa mycket
 nar man last och kinner sig inte lika ensam langre."
son (i boken).

ntastiskt, s& malande att jag ser vara méten
framfor oss igen och langtar tillbaka alldeles extra!™
Bella Bengtsson (i boken).

e Jenny Nylén har sedan barnsben kant en

y Overdriven oro och é&ngslan utan att

| & t forsta varfor. Ar 2014 sokte hon hjalp p&

.} en psykiatrisk klinik och fick diagnosen

. 1 GAD, Generalized Anxiety Disorder,
(Generaliserat angestsyndrom).

W

Hon har métt manga manniskor med samma problematik och
har kunnat visa empati nér de delgett sin oro och &ngslan.
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Orimlig onodig'ere r!bﬂ)grafi med faktainnehall som ger

DGR EUIVEIGES samt tips pa hur man kan fé ett
mycket mer harmoniskt ™" | D3

som kénner igen sig ska veta att det flnns hjélp att fa.

vill ocksd visa pa GAD-personens positiva egenskaper, som
empati, analyseringsformaga, fantasi och kreativitet. Kort

sagt: konsten att bli en lyckligare ménniska! Om diagnosen GAD
en personlig berattels
om angest.
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Foérord

MITT NAMN AR JENNY NYLEN och jag har arbetat
som végledare och larare i psykologi och
samhalls-kunskap pa gymnasiet i nastan 30 ar.
Trots att jag har dyslexi, har jag haft toppbetyg.
Jag har ocksa blivit utndmnd som Hallands basta
handledare for lararkandidater. Jag dlskar att ha
kontroll och &r snabb, effektiv och en makalds
organisator. Det finns inget som far ligga att vanta
pa att bli gjort - jag gor allt direkt. Detta trodde
jag bara var positiva egenskaper, men har forstatt
forst nu i dryga femtioarsaldern, att det handlar
om angest och kontroll och det &r inte egenskaper
som far en manniska lugn och harmonisk. Nu har
jag skrivit en bok som handlar om den oro och
angest jag burit med mig genom livet.

I hela mitt liv har jag varit en orolig sjél, fast jag
egentligen aldrig haft ndgon anledning till det.
Angest och Katastroftinkande samt ett enormt
kontrollbehov, har styrt hela min vardag sedan jag
varit mycket liten. FOr tva ar sen sokte jag
professionell hjalp fér mina problem och fick da
diagnosen GAD (Generalized Anxiety Disorder
och pa svenska: Generaliserad angestsyndrom).

Den som lider av GAD, for lider gor man, oroar
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sig sa gott som dagligen och har svart att
kontrollera sin oro. ”Tdnk om-tankarna” avloser
varandra pa I6pande band, vilket gor att kroppen
ofta a pa helspann. Nar jag borjade min
behandling med mediciner och kognitiv
beteendeterapi sa oroade jag mig for ca 100 olika
saker varje dag. Nu &r jag nere pa runt fem
orosmoment per dag. Mina dagar har blivit sa
mycket behagligare.

Under hela min tid som psykologilérare har jag
aldrig hort talats om att det fanns nagot som heter
GAD. Det namns inte 6verhuvud taget i nagon av
de tiotals kursbocker jag haft i min undervisning.
Begrepp som angest och panikangest finns med.
Men inget alls om personer som oroar sig for
precis allt utan anledning.

Min bok handlar om hur jag som var som person
och hur min vardag sag ut for tva ar sedan och hur
jag mar efter min behandling. Texten &r skrivet
med sjalvironi och jag beskriver ocksa personliga
moten med intressanta personligheter. Det &r
ingen direkt faktabok utan mer biografiskt
material blandat med beskrivande forklaringar.

Boken riktar sig till personer som oroar sig for allt
mojligt som gar med standig angest, fast det bara
ar hypotetiska tankar. Eller till dig som kanner en
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person i din narhet som kan passa in pa
beskrivningen. Syftet ar igenkanning och malet ar
att lasaren ska veta att det finns hjalp att fa. Helt
enkelt att det ar sa otroligt onddigt att oroa sig for
allt. Till ingen nytta.

Du/Ni ska fa insikt i, att nar man val fatt hjalp att
andra sina tankebanor, kan fa ett sd mycket
behagligare liv. Jag ar Gvertygad att det finns en
massa manniskor dar ute som &r precis som jag
har varit och kan fa hjalp av min beréttelse.



Kapitel 1

ONODIG ORO -
Till vilken nytta?

EFTER EN OROLIG NATTS SOMN, efter att
antligen somnat in vid halvfyra-tiden, vaknar jag
somndrucken klockan kvart Gver tio en lordag
morgon. Mina tankar ar direkt hos barnen (de ar
snart trettio ar). Hur har dom det? Ar de glada?
Lever de Overhuvud taget? Maste messa och
kolla. Jag trycker in mina bada barns namn pa
min iPhone med fragan: ar allt bra? Tankarna
snurrar i huvudet, vad gjorde de i gar kvall, det
var ju fredag, sa da var de nog ute sent? Kanske
nagot har hant? Borde nagon inte ringt? Medan
jag vantar pa svar fran barnen loggar jag in pa
aftonbladet och expressen. Star det ndgot om
olyckor, misshandel eller mord? Hjélp det gor
det!!! Maste kolla vidare, har det hant i
Stockholm dit sonen och dottern flyttat for att
studera. Ja!!!! Maste kolla vilket kén och alder det
ror sig om och i vilket omrade. Morby Centrum
star det, dar kan de val inte varit i gar - eller?



Maste kolla vidare pa polisens sida om vad som
hant i natt. Tack gode Gud - det var en man, kand
av polisen som var i 40 ars aldern. Alltsa ingen av
mina barn, PUST! Men varfor svarar de inte pa
mina sms? Det kan ju ha hant nagon som inte star
i tidningen? Misshandel eller valdtakt? Herregud!
De har inte svarat och det har gatt Gver tio
minuter sen jag skickade mitt meddelande, tanker
jag.

Nagot maste ha hant! Men vad? Angesten vaxer
sig starkare for varje minut som gar, utan ett svar
fran nagot av barnen. Kanslan ar outhardlig, det
gar inte att fokusera pa nagot annat. Jag ligger
kvar i sdngen och vantar med telefonen i handen.
Googlar vidare pa olika nyhetssidor for att se om
det hant nagot hemskt i natt. Visst ja! Man kan
kolla om det varit inne pa facebook och skrivit
nagot. Jag loggar in pa facebook och kan se att
dottern har varit pa nagot evenemang med sina
studiekamrater pa lakarprogrammet. Det skrev
hon i gar kl. 23.24, alltsa levde hon da i alla fall.
Hoppas hon skrev det nar hon kommit hem.
Sonen har inte skrivit nagot, utan hans inlagg ar
fran i mandags och var en kommentar fran den
hedgefonden han arbetar pa sedan han gick ut
Handelshogskolan i Stockholm. Hjélp! Kaénns
som nagot har hant. De borde ju svaral
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Klockan ar ju nu halv elva pa formiddagen. De
borde vara uppe, bada ar mycket skétsamma nar
det galler allt, sa de kan ju inte ligga och sega. Jag
knépper sina hénder och ber till Gud, att det inte
har hant mina barn nagot och inkluderar aven min
bon for andra nara och kara. Ingen viktig far
glommas och for sékerhets skull, s& inte Gud ska
tycka att jag ar egoistisk sa inkluderar jag all
varldens befolkning i min bén, att inget otéckt har
hant. Klockan gar och gar och angesten har nu
landat pa en tia pa skalan av tio méjliga. Pling
séger det i telefonen, hjartat far upp i halsgropen,
bara det nu ar ett positivt besked. Det &r dottern
som skriver "allt bra, lite trott bara, orkar inte
prata just nu, ar allt bra med dig? Puss". PUST!!!
Ett barn lever i alla fall. Jag svarar snabbt "allt
toppen” och trycker till ett rott hjarta.

Barnen far absolut inte veta hur nojig jag ar, det
vill jag inte belasta dem med. Men vad kan ha
hant med sonen? Har han inte verkat lite nere pa
sista tiden? Stressad och lite mer irriterad &n
vanligt? Tank bara om han kan svara, sa jag vet
att allt ar bra, sa jag kan fokusera pa nagot annat.
Det ar sa mycket att sta i idag, det &r manga beslut
som ska tas och det &r viktigt att allt bli bra och
att inga felval gors. Jag ligger kvar svettig i min
sang, oformogen att gora nagot annat an att vanta
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pa ett livstecken fran sonen. Nar klockan ar fem
over elva plingar det till i telefonen igen. Det ar
sonen som messar " allt toppen, har varit och
tranat pa gymmet". Och jag svarar " toppen har
med" och trycker in ett rott hjarta. Angesten
lugnar sig och &r nu nere pa sju. Bada lever, men
tank sa mycket otackt som kan handa i framtiden.

SA HAR | EFTERHAND kan jag ju se att det
inte fanns nagon aktuellt att oroa sig
for. Nar jag gick i terapi, sa fick jag
anteckna allt jag oroade mig for och dela upp det,
i om det var en aktuell oro eller en hypotetisk oro,
dvs nagot som bara finns i fantasin. Det jag larde
mig da, var att standigt tanka efter infor ett
orosmoment. Har nagot verkligen hant? Alltsa: ar
det ndgot aktuellt att oroa sig for? Eller ar det
bara ett katastroftankande som finns i min fantasi,
som fatt mina tankar att fara ivag i en oandlig
massa olika scenarier pa olika katastrofliknande
situationer som kan intraffa. Det déar, att klassa in
sin orosnivd mellan 1-10 var nagot jag ocksa
larde mig under den kognitiva terapin. D& blev
det ndmligen ratt klart for mig, att det som jag
mestadels oroade mig for och fick min angestniva
att stiga, var nagot som inte var
verklighetsbaserat. Det ar ju faktiskt valdigt
sallan i livet som det hander nagot riktigt
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traumatiskt. Och tank sa otroligt mycket negativ
energi som gar at till ingen nytta. For du ska ju
inte tro, att du kan paverka ett handelseforlopp
genom att oroa dig. Min terapeut sa till mig: okej,
du blir n6jd om dina barn svarar i telefonen, att
allt &r bra med dem. Men hur vet du att allt &r bra
efter fem minuter? | sa fall maste du kolla dem
var femte minut for att vara séker. Vad tror du de
tycker om det? Han féreslog vidare att jag skulle
informera dem om att jag inte tanker héra av mig
sa ofta som jag gjort, utan forsoka lata dem hora
av sig nagra ganger i veckan. Och att jag bara
skulle ringa dem om jag hade nagon anledning
till att prata med dem - inte bara for att kolla om
"allt ar bra". | borjan nar jag skulle bryta min
vana att skicka sms varje dag for att kolla laget,
var min angestniva uppe pa en tia. Men sakta och
sakert s& gick angesten ner. Inget hade ju hant,
fast jag inte kollade. Slutsats: jag kan inte
paverka nagonting med mitt  standiga
kontrollerande med telefonsamtal och sms. Och
man kan ju definitivt inte hanga 30-ariga ungar i
hasorna utan att gora livet valdigt surt for dem.
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Kapitel 2

UNDVIK KATASTROF —
att vélja ratt

JAG MASAR MIG UR SANGEN och gar ut i koket och
satter pa tva koppar kaffe. Jag 6ppnar kylen och
tvekar en lang stund vad jag ska ata till frukost.
Ska jag ta yoghurt eller macka med ost, eller
kanske ett agg bara? Agg borde vara det basta for
figuren, men jag har ju varit sa orolig hela
formiddagen, sa man borde kanske unna sig nagra
mackor med ost. Det &r ju sa mycket godare och
skulle gora mig betydligt gladare och det borde
jag ju vara vard, s& mycket som jag oroat mig.
Bantning far det bli fran och med i morgon. |
kvall ska jag ju ut pa restaurang med min basta
vaninna sedan tonarstiden. Men vad ska jag &ta
da? Vad blir godast? Vad blir mest prisvart? Bast
att kolla menyn innan, sa att man inte véljer fel
och angrar sig sen. Da kan ju hela
restaurangbesoket bli fel. Jag ska ata min frukost
forst och fira att mina barn ar i tryggt forvar och
mar bra, atminstone for tillfallet, och sa knéapper
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jag mina hander till bon igen.

Efter tva snabba koppar kaffe och fem smorgasar
med mycket ost, stiger angesten igen. Varfor ska
jag proppa i sig sa mycket, nar jag redan ar for
fet? Jag kommer aldrig ga ner till sommarens fest,
med de gamla ungdomskamraterna. Bést att tacka
nej! Vill ju att de ska komma ihdg en som en sGt
tjej och inte som en tjock tant. Antingen tackar
jag nej direkt eller s& blir det bantning fran och
med mandag. Vilket det blir, bestimmer jag pa
mandag, orkar helt enkelt inte tanka pa det just
nu.

Sa var det kvallens mat, maste kolla menyn pa
natet, for att se vad de har pa restaurangen som
vaninnan bestamt. Oj, det var dyrt! Vad ska jag
valja, sa att jag blir méatt, nojd och inte gor av med
for mycket pengar? Det maste ju vara prisvart,
annars far man ju varldens angest. Menyn pa den
fina lilla italienska restaurangen innehaller inte
manga ratter. Och ingen pizza, det &r ju annars ett
sékert val. Det &r gott, man blir matt och det
kostar inte skjortan. Pastaratter finns det, men den
billigaste kostar 165 kr och ar vegetarisk. Det
finns ocksa kott- och fiskratter men de kostar fran
250 kr och uppat. Fan ocksa! Jag maste vilja
pasta, annars blir det for dyrt och kott ater jag inte
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garna. Och pasta som ar sa latt att laga sjalv och
ar sa billig mat, det ska man ju inte behéva betala
sa mycket for. Tank om det har sma portioner, for
det brukar det ju vara pa fina restauranger, och da
blir jag inte matt. Betala nastan 200 kronor och
inte bli matt, angesten trycker mot brostet. Maste
nog be om extra pasta, sa jag iallafall blir matt.
Det far helt enkelt bli den vegetariska pastan plus
size och vatten till, da blir det bara 165 kr. Eller
borde jag kanske foresla en helt annan restaurang
med béttre priser, dar de har pizza, da bér man ju
klara sig pa en hundring och dessutom bli matt.
Eller? Det blir ju dumt och oartigt, nar hon har
kommit med forslaget att vi ska tréffas och ata en
bit mat ihop och snhacka "tjejsnack”. Det blir nog
bra! Det &r ju superkul att traffas i alla fall!

TANK SA MYCKET TID jag har &gnat at
att vela fram och tillbaka mellan allt
mojligt. Hjarnan har gatt pa hogvarv
for att tdnka ut och analysera alla mdjliga
alternativ som finns. Bara for att resultatet av
beslutet ska bli sa bra som mojligt. Men det
hander ju ratt ofta att jag inte blir helt n6jd anda,
trots att jag agnat flera timmar till att tdnka fram
och tillbaka. Till vilken nytta egentligen? Aven
inom det har omradet fick jag rad av min terapeut
att forsoka att vara betydligt mer impulsiv. Vélja
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snabbt, kanske blev jag riktigt n6jd eller missndjd.
Jag skulle framforallt inte tdnka for mycket hit
och dit, utan tanka: Vad &ar varsta scenariot om
jag gor ett felval pa ex restaurangen. Blir det en
katastrof? Gar jag under? Eller kanske jag hade
varit lika missnéjd om jag agnat flera timmar at
att dividera fram och tillbaka med mig sjalv. Det
kan ju intraffa olika handelser som man inte har
makt att paverka. Kanske ratten som jag tankt ut
efter noga évervagande var slut, nar jag val kom
fram till restaurangen? Hur mycket onddig tid
och energi jag an har lagt ned, sa kan det anda
bli fel. Men far helt enkelt lara sig att gilla laget
och istallet for att vara missndjd med maten, njuta
av det trevliga sallskapet eller den vackra
inredningen. Det galler att fa in positiva tankar i
sin hart belastade hjarna. Du ar ju anda chef dver
din hjarna? Eller? Om inte, s& ar det dags att
lara sig att ta kommandot.
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