	
	
	



ÅNGESTKURVAN
Ångestkurvan visar ångestens naturliga förlopp, de vill säga att den dämpas av sig själv efter ett tag. När man flyr, undviker eller använder kontrollstrategier minskar man ångesten direkt och upplever inte hur ångesten spontant minskar av sig själv. Om man däremot tränar på och lär sig att stå ut i den ångestfyllda situationen kommer kurvan succesivt att minska. Ångesten försvinner kanske inte helt, men blir inte lika hög.
[image: ]Syftet med att stå ut i ångest (exponering)
1. Bryter vanan av att minska ångest eller obehag genom flykt eller undvikande
2. Resulterar i minskad ångest och obehag över tid
3. Stödjer insikten om att det som undviks objektivt sett inte är farligt
4. Motbevisar antagandet om att ångesten som väcks i situationen kommer att vara för alltid
5. Ökar känslan av kontroll och kompetens (vi blir modigare)
6. Vi blir mindre begränsade och kan lättare börja närma oss det liv vi vill leva
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