Exponering

Exponering betyder att man medvetet ndrmar sig sadant som man tycker ar obehagligt, for att pa sa
satt trana upp sin formaga att hantera liknande saker i framtiden. Om man till exempel tycker att det
kdnns obehagligt att ldsa om sjukdomar pa internet kan en exponering ga ut pa att man laser en
skrammande text om sjukdom flera ganger, tills man kdnner att man inte reagerar lika starkt pa den
langre.

Under en exponering, ndr man gar in i en skrammande situation, ar det helt normalt att kdnna ett
starkt obehag, och att angestnivan stiger. Instinktivt kan man kanna en impuls att avbryta évningen,
eller gora nagot for att mildra sin oro. | detta lage ar det viktigt att sta emot impulsen att Ilamna, om
man vill utvecklas och se positiva effekter av sin exponering. Om du stannar kvar i den skrammande
situationen, och upplever obehaget fullt ut, kommer du att marka att obehaget gradvis blir svagare.
Ungefar sa har brukar det se ut:
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For att du och din eventuella behandlare ska kunna félja hur din hdlsoangest utvecklas brukar det
vara en god idé att du skattar din maximala niva av halsoangestrelaterat obehag mellan 1 och 100
under varje 6vning (se arbetsblad fér exponering). En tumregel kan vara att stanna i en exponering
tills obehaget lagt sig till ungefar halften av det maximala. Alltsa, om exponeringen ger dig 100 av 100
i hdlsoangest, se till att stanna kvar i situationen och "mota” det som ar obehagligt tills obehaget lagt
sig till ungefar 50 av 100. Som en tumregel, gor bara exponeringsévningar som ger minst 20 av 100 i
hélsoangestrelaterat obehag, och upprepa 6vningarna tills obehaget ar lagre an 20 av 100. | takt med
att du upprepar en exponeringsévning, och stannar kvar i hdlsoangesten, kommer obehaget att bli
lite mindre for varje upprepning:

4

A
Angest
och
obehag Forsta exponeringen
Andra-tredje exponeringen
Fjarde-femte exponeringen
>

Tid under exponering

Erland Axelsson, leg. psykolog, med. dr, Gustavsbergs vardcentral, 2018



En vanlig fraga ar hur det kan komma sig att upprepad exponering minskar halsoangest. Kanske har
du redan tidigare stott pa massor av angestvackande situationer i din vardag, och detta har ju inte
alltid minskat problemet. Kanske blev du bara mer orolig? Det ar stor skillnad mellan att stota pa
skrammande situationer i sin vardag och att avsatta tid till planerad exponering! Néar vi stéter pa
skrammande situationer i var vardag brukar vi i regel inte medvetet stanna kvar i det som skrammer
oss, eller séka upp samma skrammande situation flera ganger for att fa en traningseffekt. Snarare
brukar vi snabbt [dmna situationen, och tar kanske till strategier for att géra ndgot at "hotet”. Om vi
till exempel laser om en skrammande neurologisk sjukdom kanske vi snabbt tar reda pa hur vi kan
utesluta sjukdomen och radfragar vara narstaende om risken for att utveckla sjukdomen. Genom att
vi utesluter risken for sjukdom sa pass fort far vi tyvarr inte tillfalle att trana pa att hantera tanken pa
att eventuellt ha en neurologisk sjukdom. Aterigen &r det oerhért viktigt att verkligen planera sin
exponering, avsta fran lugnande vanor, samt att upprepa det som ar obehagligt manga ganger.
Annars blir 6vningen ingen riktig exponering, utan bara ett effektivt satt att skramma upp sig sjalv.

Det ar helt normalt att kdnna ett motstand infor att géra exponering. Om man exempelvis kanner ett
starkt obehag infor att Idsa om nya sjukdomar, och tror att detta skulle kunna inleda en lang period
av halsoangest, sa kanns det fel att “vacka den bjorn som sover”. Kort sagt: Varfér ska man skramma
upp sig sjalv nar det gar att undvika utlésare fér halsodngest? En sddan tanke ar helt naturlig!
Problemet ar bara att om man aldrig far trédna pa de situationer som riskerar att vacka radslan sa kan
man ocksa vara saker pa att grundproblemet — sarbarheten for hilsodngest — finns kvar. Darmed ar
det bara en tidsfrdga innan halsoangesten kommer tillbaka nar man hamnar i “fel” situation. Istéllet
for att inte vacka den bjorn som sover, gor ditt basta for att vacka den bjorn som sover. Se sedan till
att ruska om bjornen riktigt ordentligt (exponera), sa sover den gott sedan (du kan hantera dia unika
utlésare for hdlsoangest battre). En tumregel kan vara att géra minst en exponering varje dag.

For att hitta exponeringsévningar som passar dig kan det vara hjalpsamt att fundera kring vilka saker
du undviker pa grund av din hdlsoangest. Om du kommer pa nagot som du undviker, tank istallet:
Vad finns det som ar skrammande for mig nar det galler halsan, och som skulle kunna vacka en ny
period av halsoangest i framtiden? Du har antagligen allt att vinna pa att utforma exponeringar for
just detta, eftersom att du darmed arbetar igenom dina eventuella sarbarheter for framtida oro.

Sammanfattning

e Exponering betyder att man medvetet, gang pa gang, narmar sig sadant som vacker ens
hélsoangest, for att trana upp sin férmaga att hantera det som tidigare varit utldsare for oro.

e Det ar viktigt att man arbetar med exponering 6ver en langre period, och att man stannar kvar
tillrackligt lange i 6vningssituationerna for att utvecklas och uppleva att angesten klingar av.
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i e  Om du har tydliga undvikanden kopplade till din hdlsodangest sa kan du skapa exponeringsdvningar
! genom att bérja utmana dina undvikanden. Om du saknar tydliga undvikanden, fundera istéllet pa
i vilka tankar du tycker ar skrammande nar det galler hélsan, och hur du kan vacka dessa eller pa
i annat satt trana pa mojliga utlésare for framtida oro.
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e  GOr bara exponeringsdvningar som ger dig ett hilsoangestrelaterat obehag kring minst 20 av 100,
och upprepa arbetet med varje specifik 6vning tills den kdnns hanterlig (obehag under 20 av 100).

e Det ar normalt att fa mer hilsoangest pa kort sikt, ndr man boérjar med exponering. Utmana dig

sjdlv, men fokusera pa nagra utmaningar i taget sa att du orkar fortsatta. Exponera minst en gang
per dag. Ta hjalp av nagon annan om du behéver stod.
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