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Specifik fobi

Mdanga kd&nner nog igen sig i att man under olika perioder i livet kan kdnna
radsla infor olika saker. Det kan vara att man ar radd fér morker, frdmmande
mdnniskor, djur eller sprutor. Att k&inna radsla eller dngest infor en situation eller
ett objekt ar inte konstigt eller farligt. lbland gdr radslan éver av sig sjdlv utan
att man ténker pd& det. Men om det ér s& att radslan vuxit allt for stor och stéller
fill problem for en i vardagen kan det vara bra att ta hjdlp fér att utmana
radslan.

Specifik fobi innebdr att man kdnner en ihdllande och stark r&dsla eller dngest
infér en specifik sak eller situation och att radslan ar stdérre &n vad den behdver
vara eller vad som dar rimligt. Radslan kan vara sé stark att man boérjar gréta, blir
arg eller stel av skréck, och den dyker upp varje (eller ndstan varje) gdng man
stoter pd saken eller situationen man ar radd for. Att ha en fobi innebdr aft
radslan ar s& stark att den hindrar en att géra saker man vill eller behdver géra.
Om man lider av en fobi undviker man ofta saken eller situationen s& mycket
man kan.

Det ar till exempel inte s& konstigt att sprutor vécker obehag, det kan nog
mdanga kdnna igen sig i. Men om r&dslan for sprutor gor att man reagerar med
valdigt stark rddsla/ilska/ledsenhet och vagrar ta viktiga blodprov eller
vaccinationer kan det vara bra att & hjdlp.

Vanliga situationer och objekt som vacker radsla:

= Sprutor = Hoga ljud

= Morker = Stormar

» Hissar/trdnga utrymmen = Blod

= Flyga =  Personer som &r utklddda, till

» Hojder exempel clowner

= Djur (spindlar, faglar, réttor, = Aft en ska s@fta i halsen
hundar) = Hav eller djupa vatten

= Aff krdkas

= Tandldkaren

Kdnner du igen dig i att vara rédd fér ndgot av exemplen?2 Ringa gdrna in!
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Precis som vid annan radsla kénns radsla och dngest vid specifik fobi i kroppen,
genom hur vi ténker och vad vi gor.

Kroppen: Hjartat slér snabbare, musklerna spdnns, en borjar svettas och kan f&
svart att andas. Vissa blir torra i munnen, fér en klump i magen eller k&nner sig
yra.

Hur k&nns det i din kropp ndr du blir rédd eller far dngeste

Tankar: Nar man dr rédd eller har dngest handlar ens tankar oftast om det som
kanns farligt eller katastroftankar om vad en tror kommer hdnda. Vissa upplever
att det blir helt blankt i huvudet. Det dr vanligt att f& katastroftankar om vad
en fror kommer hédnda. Ibland &r det svart att forstd varfor man ar rédd. D&
kanske det mest kommer tankar om att det kdnns dackligt, jobbigt eller
skrdmmande.

Vilka tankar brukar du f& ndr du utsdtter dig fér det du dr rédd fére

Vad man gér: Precis som med andra radslor ar det vanligt att man undviker de
situationer eller saker som vdcker radsla och &dngest eller flyr frdn dem. Man
kanske till exempel vagrar gé ftill tandldkaren eller f6lja med hem till en kompis
som har en hund. M&nga tar ocksd till olika knep (skerhetsbeteenden) for att
kunna st& ut i de situationer som inte gdr att undvika. Till exempel undviker att
titta p& det som vécker radsla eller upprepa en bon eller ett mantra for sig sjdlv.
| stunden kan det kdnnas skdnt och som om rédslan/&ngesten minskar men pd
I&ng sikt kan det dock gora sé att radslan véxer och blir &nnu mer pafrestande!

Vilka saker eller situationer undviker du?2 Har du ndgra knep som du anvdnder
dig av fér att minska rédsla och dngest om du &ndd utsétter dig fér det du dr
radd fére




