Responsprevention

Halsoangestbeteenden kan vara av fyra slag: kontrollbeteenden (kontroller av kroppens funktion),
forsakrande beteenden (inhamtande av information fran andra), forebyggande beteenden (for att
inte bli sjuk eller orolig i framtiden) och undvikanden (av utldsare fér hilsodngest). Aven om det ar
helt normalt att ta till halsoangestbeteenden nar man kdnner sig orolig for sin hélsa sa leder dessa
beteenden tyvarr ocksa till att stark halsoangest aterkommer 6ver tid. Det har beror pa att vi inte far
trana fullt ut pa just de utldsare och situationer som vacker radslan.

| takt med att man faller in i att gora fler hdlsoangestbeteenden &r risken istallet stor att man far allt
lattare att falla in i oro for hdlsan. Sag till exempel att man inledningsvis inte ar sardeles orolig for sin
hals, men att man av en slump blir svullen i halsen och bérjar kontrollera hur halsen kdnns, harkla sig
och sa vidare. Kanske slas man av tanken pa att man skulle kunna ha en allvarlig form av strupcancer,
och laser pa om symtomen med mera. Tar man symtomen pa detta stora allvar kommer man troligen
nasta gang att bli orolig nar halsen kdnns svullen eller nar rosten sviker. Steg for steg, i takt med att
man varje gang agerar pa symtomen i ett tidigt skede, blir man ocksa mer och mer kanslig for att
uppfatta sma avvikelser, och allt “mildare” avvikelser kring halsen och tecken pa cancer i allménhet.
Med andra ord: toleransnivan, eller “troskeln”, for hdlsoangest sanks hela tiden i takt med att du tar
till halsodngestbeteenden.

Responsprevention betyder att du steg for steg trappar ner dina kontrollbeteenden, forsédkrande
beteenden, forebyggande beteenden och andra beteenden som du goér for att minska halsoangest,
utvardera kroppen eller minska risken for sjukdom pa kort sikt. Poangen med detta ar att du far trana
pa att hantera det som vacker din hilsoangest. Pa kort sikt kan detta kdnnas angestvackande, men
pa lang sikt leder responsprevention till mindre besvar med halsoangest.

N&r man arbetar med responsprevention ar det viktigt att satta upp egna, personliga, mal. Malen bor
vara baserade pa vad du ska gora snarare an hur du ska ma. Anledningen ar att beteenden — alltsa
vad du gor — dr nadgot som du vi alla kan styra mer viljemdssigt an hur vi kinslomassigt reagerar i en
given situation.

Malen bor vara sadana att de &r utmanande men samtidigt maojliga att halla. | de flesta fall gar det att
formulera mal pa nagot av foljande satt:

1. Trappa ner beteendet

Om du t.ex. haft for vana att kontrollera pulsen valdigt ofta kan du ha som mal att fran
och med nu kontrollera pulsen max 5 ganger per dag. Nar du kanner att du klarar av
detta mal kan du minska till t.ex. 2 ganger per dag, sedan 1 gang per dag, och slutligen
sluta helt. Du valjer sjalv i vilken takt du arbetar.

2. Bestam tid for beteendet

Vissa beteenden kanske du inte vill sluta med dven om du upplever att du anvander
dig av dessa som hélsoangestbeteenden. Ett exempel &r om du har fér vana att dgna
dig at fysisk traning for att

3. Skjut upp beteendet

Ett annat satt att arbeta ar att du borjar skjuta upp ditt hdlsoangestbeteende varje
gang du kdnner ett behov av att utféra det. Exempelvis kan du varje gang som du
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kdnner ett behov av att kontrollera kndlar och férhardnader pa kroppen vantai 5
minuter innan du gor detta. Nar du klarar av denna tidsgrans okar du tiden till 10
minuter, senare 30 minuter, en timme, och slutligen kan du férhoppningsvis sluta helt
med att kontrollera knélar.

4. Sluta helt med beteendet

Om du klarar av att sluta helt med ett hilsoangestbeteende sa ar detta alltid den bésta
vagen att ga. Ju mer du minskar dina hilsoangestbeteenden, desto béattre effekt kan
du férvanta dig pa lang sikt.

| de allra flesta fall har du allt att vinna pa att sluta helt med dina hadlsoangestbeteenden. Undantag
ar t.ex. vardsdkande som det givetvis ar viktigt att anvanda sig av i ratt [dgen. En vanlig fraga ar hur
man ska vara sdker pa att responsprevention inte ar farlig. Det korta svaret pa den fragan ar att man
aldrig kan vara helt saker nar det galler hdlsan, och att det alltid finns en risk att man &ar allvarligt sjuk.
For att minska halsoangest ar det nédvandigt att sluta med halsoangestbeteenden, men det betyder
ocksa att man far kanna av en storre osakerhet géllande halsan. Detta ar egentligen ett bra tecken pa
att man tranar pa ratt saker. Det ar dock givetvis bara du sjdlv som kan bestamma hur langt du vill ga
i din responsprevention. Ju langre du vagar utmana dig sjalv, ju battre chanser ger du dig sjalv att
paverka din halsoangest pa lang sikt.

Sammanfattning

e Kontrollbeteenden, forsakrande beteenden och forebyggande beteenden gor att halsoangest
bestar, och i varsta fall 6kar, over tid.

e Responsprevention innebar att du systematiskt och malmedvetet minskar dina kontrollbeteenden,
forsakrande beteenden, forebyggande beteenden och andra vanor av liknande slag. Syftet ar att du
ska bli battre pa att hantera osakerhet for halsan, och fa lattare att hantera dina unika utlosare for
hélsoangest.

e Tre stegvisa metoder for responsprevention ar: att trappa ner beteendet, att bestamma tid for
beteendet och att skjuta upp beteendet. Slutmalet bor oftast vara att sluta helt med beteendet.
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Responsprevention

Responsprevention betyder att du trappar ner kontrollbeteenden, forsakrande beteenden,
forebyggande beteenden och andra kortsiktigt angestlindrande vanor for att pa sa satt trana pa svara
situationer, och ddrmed minska halsoangest pa lang sikt. | de fall dar du inte klarar av att sluta helt
med ett visst halsoangestbeteende, trappa istallet gradvis ner beteendet, bestdm tider for beteendet
eller borja trana genom att skjuta upp beteendet.

Satt konkreta mal som dr utmanande men majliga for dig att halla. Uppdatera malen, och gér malen
svarare i takt med att du klarar av att halla dem.

Om du inte kommer pa nagra hilsoangestbeteenden hos dig sjalv, fundera 6ver om du har nagra
tankemonster eller “inre” beteenden som fungerar pa ett liknande satt; t.ex. att du kdnner efter i en
viss del av kroppen eller att du tanker igenom férklaringen bakom dina kroppsliga symtom. Sadana
halsodangestbeteenden gar det i regel inte att satta lika tydliga mal for, men det dr samtidigt viktigt
att forsoka avsta sa gott som det gar.

Gor vad du kan for att Iata skrammande symtom och risken fér sjukdom “bara vara”.

Halsoangestbeteende Malsattning
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Responsprevention: exempel

Responsprevention betyder att du trappar ner kontrollbeteenden, forsakrande beteenden,
forebyggande beteenden och andra kortsiktigt angestlindrande vanor for att pa sa satt trana pa svara
situationer, och ddrmed minska halsoangest pa lang sikt. | de fall dar du inte klarar av att sluta helt
med ett visst halsoangestbeteende, trappa istallet gradvis ner beteendet, bestam tider for beteendet
eller borja trana genom att skjuta upp beteendet.

Satt konkreta mal som dr utmanande men méjliga for dig att halla. Uppdatera malen, och gér malen
svarare i takt med att du klarar av att halla dem.

Om du inte kommer pa nagra hilsoangestbeteenden hos dig sjalv, fundera 6ver om du har nagra
tankemonster eller “inre” beteenden som fungerar pa ett liknande satt; t.ex. att du kdnner efter i en
viss del av kroppen eller att du tanker igenom forklaringen bakom dina kroppsliga symtom. Sadana
hilsodangestbeteenden gar det i regel inte att satta lika tydliga mal fér, men det &r samtidigt viktigt
att forsoka avsta sa gott som det gar.

GoOr vad du kan for att [ata skrammande symtom och risken fér sjukdom ”bara vara”.

Halsoangestbeteende Malsattning

Gora egna neurologiska Skjuta upp 5 minuter varje gang jag kanner for att gora det.
tester (peta pd nasan,
kolla mungipan osv.)

Undersoka min vikt pad Sluta helt
toaletten nir jag duschat

Klamma och kinna efter Bara pa morgonen (bestamd tid) och inte titta i spegeln. Sedan
knélar kring brosten avstd hela dagen.

Kdnna pulsen kring halsen | Gora max 10 ganger per dag (gjorde sikert 200 férut)
eller vid handleden
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