	
	
	



RESPONSPREVENTION
Responsprevention betyder att du steg för steg trappar ner dina kontrollbeteenden, försäkrande beteenden, förebyggande beteenden och andra beteenden som du gör för att minska hälsoångest, utvärdera kroppen eller minska risken för sjukdom på kort sikt. Poängen med detta är att du får träna på att hantera det som väcker din hälsoångest. På kort sikt kan detta kännas ångestväckande, men på lång sikt leder responsprevention till mindre besvär med hälsoångest. När man arbetar med responsprevention är det viktigt att sätta upp egna, personliga, mål. Målen bör vara baserade på vad du ska göra snarare än hur du ska må. Anledningen är att beteenden – alltså vad du gör – är något vi kan styra mer viljemässigt än hur vi känslomässigt reagerar i en given situation. Målen bör vara sådana att de är utmanande men samtidigt möjliga att hålla. Sätt konkreta mål som är utmanande men möjliga för dig att hålla. Uppdatera målen, och gör målensvårare i takt med att du klarar av att hålla dem. 
I de flesta fall går det att formulera mål på något av följande sätt:
1. Trappa ner beteendet: Om du t.ex. haft för vana att kontrollera pulsen ofta kan du ha som mål att från och med nu kontrollera pulsen max 5 gånger per dag. När du känner att du klarar av detta mål kan du minska till t.ex. 2 gånger per dag, sedan 1 gång och slutligen sluta helt. Du väljer själv i vilken takt du arbetar.
2. Bestäm tid för beteendet: Vissa beteenden kanske du inte vill sluta med även om du upplever att du använder dig av dessa som hälsoångestbeteenden. Ett exempel är om du har för vana att ägna dig åt fysisk träning för att motverka sjukdomskänsla.
3. Skjut upp beteendet. Ett annat sätt att arbeta är att skjuta upp ditt hälsoångestbeteende varje gång du känner ett behov att utföra det. Exempelvis kan du varje gång du känner ett behov att kontrollera knölar och förhårdnader på kroppen vänta i 5 minuter innan du gör detta. När du klarar av denna tidsgräns ökar du tiden till 10 minuter, senare 30 minuter, en timme, och slutligen kan du förhoppningsvis sluta helt med att kontrollera knölar.
I de allra flesta fall har du allt att vinna på att sluta helt med dina hälsoångestbeteenden. Undantag är t.ex. vårdsökande som det givetvis är viktigt att använda sig av i rätt lägen. En vanlig fråga är hur man ska vara säker på att responsprevention inte är farlig. Det korta svaret på den frågan är att man aldrig kan vara helt säker när det gäller hälsan, och att det alltid finns en risk att man är allvarligt sjuk. För att minska hälsoångest är det nödvändigt att sluta med hälsoångestbeteenden, men det betyder också att man får känna av en större osäkerhet gällande hälsan. Detta är egentligen ett bra tecken på att man tränar på rätt saker. Det är dock givetvis bara du själv som kan bestämma hur långt du vill gå i din responsprevention. Ju längre du vågar utmana dig själv, ju bättre chanser ger du dig själv att påverka din hälsoångest på lång sikt.
Om du inte kommer på några hälsoångestbeteenden hos dig själv, fundera över om du har några tankemönster eller ”inre” beteenden som fungerar på ett liknande sätt; t.ex. att du känner efter i en viss del av kroppen eller att du tänker igenom förklaringen bakom dina kroppsliga symtom. Sådana hälsoångestbeteenden går det i regel inte att sätta lika tydliga mål för, samtidigt är det viktigt att försöka avstå så gott som det går. 
	Hälsoångestbeteeenden
Hur brukar jag göra?
	Målbeteenden 
Hur skulle jag vilja göra istället?

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	



	
	
	[image: ]



image2.png
’:5 CENTRUMPRAKTIKEN
1, VARDCENTRAL




