	
	
	



PRINCIPER FÖR EXPONERING

VARFÖR EXPONERING?
· Tanken bakom exponering utgår från att specifika stimuli (objekt och situationer) uppfattas som potentiellt skadliga/farliga av individen.  
· Detta leder till undvikande av objekten eller situationerna.  
· När personen misslyckas med undvikandet av det fobiska objektet/situationen upplever hen katastroftankar och ett starkt påslag av ångest/obehag.  
· Undvikande gör att individen aldrig kommer i kontakt med konsekvenserna av att stanna kvar vilket gör att katastroftanken aldrig testas.  
· Med tanken på att katastrofen aldrig inträffar när individen använder undvikanden (och säkerhetsbeteenden) drar hen slutsatsen att det var flykt eller säkerhetsbeteenden som gjorde att katastrofen undveks.  
· På så sätt bekräftas katastroftankarna. 
· Fokus för behandling är således att hjälpa individen att komma i kontakt med ny information som kan korrigera de falska katastroftankarna kring vad kontakt med det fobiska objektet skulle innebära.  
· Detta sker genom gradvis och upprepad exponering för det fobiska objektet/situationen och genom responsprevention, alltså stanna kvar i situation utan att använda sig av undvikande eller säkerhetsbeteenden.  
· Behandlingen är klar när: 
· individen inte längre undviker det fobiska objektet/situationen 
· det automatiska ångestpåslaget minskat och upplevs under kontroll 
· individen inte längre tror att katastrofen skall inträffa. 
· Se nästa sida för exempel på ett upplägg för exponeringsbehandling




STEG I EXPONERING
1. Förberedelse och kartläggning
· Innan du börjar träna behöver du förstå din fobi.
· Identifiera din fobi: Skriv ner exakt vad det är som utlöser ångest.
· Gör en exponeringshierarki (rädslolista): Lista situationer kopplade till din fobi och gradera dem från 0 till 100 baserat på hur mycket ångest de ger (0 = ingen ångest, 100 = panik).
· Exempel (höjdrädsla): Titta på bild av höjd (20), stå på en balkong vån 2 (50), stå på ett högt torn (100).
· Utmana katastroftankar: Vad är du rädd ska hända? Skriv ner tanken och utmana den med vad som är mer troligt.
· Motivation: Varför vill jag bli av med min fobi? På vilket sätt begränsar den eller påverkar mitt liv? Är jag just nu beredd på att lägga den extra energin för att göra en långsiktig förändring?
2. Exponeringsträning (Självhjälp)
· Detta är kärnan i behandlingen. Du utsätter dig för det du är rädd för, steg för steg.
· Börja lätt: Välj en situation från din lista som ger lite ångest (ca 30-40 i poäng).
· Var uthållig: Stanna kvar i situationen tills ångesten har sjunkit till minst hälften, även om det känns obehagligt.
· Upprepa ofta: Gör samma övning flera gånger, gärna dagligen, tills den inte längre känns läskig.
· Höj svårighetsgraden: När en nivå känns trygg, gå vidare till nästa, svårare situation på din lista.
· Undvik inte: Det viktigaste är att inte fly från situationen eller använda sig av säkerhetsbeteenden eftersom detta vidmakthåller fobin.
3. Hantera ångest under exponering
· Andningsövningar: Använd lugn och kontrollerad andning för att dämpa kroppens stressrespons.
· Stå kvar: Vår initiala reaktion att rycka till och dra oss undan (flykt) bidrar också till att kroppens hot-/stressystem aktiveras och att vi blir ännu mer rädda. 
· Medveten närvaro (Mindfulness): Öva på att observera din rädsla utan att värdera den eller försöka fly. Tänk på rädslan som ett moln som passerar på himlen.
· Ta hjälp: Att lugnt och kontrollerat klara av att stå kvar är initialt ofta den svåraste biten, varför det kan vara klurigt att lyckas med själv. Ta hjälp av en kompis eller någon professionell om detta blir för svårt.
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