SPECIFIK FOBI

Att ha en specifik fobi innebar att ha en stark, irrationell radsla for ett specifikt objekt
eller en viss foreteelse. Hur stort hinder fobin leder till i livet skiljer sig at i hog grad
fran person till person men for manga innebar det en stor negativ paverkan pa
livskvaliteten. Fobier som blod-/injektionsfobi eller krakfobi ar exempel pa sadana
fobier som kan skapa stora svarigheter i vardagen. Det ar vanligt, men inte
nodvandigt, att fobier funnits med dnda sedan barndomen. Det &r ocksa vanligt att
ha fobier for mer an ett enstaka objekt eller foreteelse.

Den starka radslan som vacks i samband med objektet/situationen leder ofta till
undvikandebeteenden. Genom att undvika att moéta det som vacker angest slipper vi
ocksa obehaget. Detta kan dock leda till stora begransningar i livet och att vi gar
miste om sadant som skulle kunnat fa oss att ma bra. Finns det nagonting i ditt liv
idag som du undviker i syfte att minska risken for att uppleva obehag?

Varfor har jag en fobi?

Vissa personer har en idé om, eller vet exakt, hur deras fobi uppkom. Andra har
svarare att koppla varifran radslan kommer. Hur eller varfor det kommer sig ar
faktiskt inte sa viktigt som vi kan forestélla oss. Det som &r viktigt att veta ar daremot
varfor fobin vidmakthalls. Detta beror ofta pa nagra specifika beteenden vi lagger oss
till med for att slippa obehag. Ett sddant beteende ar det du last om ovan, det vill
saga undvikande, andra sadana beteenden ar det vi kallar sakerhetsbeteenden och
kan innebara att anvanda sarskilda tekniker for att sta ut i stunden eller att alltid ha
med angestdampande lakemedel for séakerhets skull.

Vad kan jag gora sjalv?

Den béasta metoden vi har for att bli av med, eller minska, fobier ar det som kallas for
exponering. Exponering innebdr att gradvis narma sig det som vacker obehag for att
lara sig att situationen &r hanterbar och oftast inte sa farlig som vi férvantat oss.
Manga upplever exponering som svart och obehagligt till att bérja med. Det ar inte
sa konstigt eftersom det innebar att gora exakt tvartom mot hur de flesta vanligtvis
hanterar det som vacker radsla och angest, det vill sdga genom att undvika. Du kan
redan idag pa egen hand boérja 6va pa att narma dig istallet for att undvika, om du vill
gora det pa ett mer strukturerat satt kan du borja med att lagga upp en plan. Vilka
situationer ar obehagliga? Vad kanns svarast? Hur skulle du vilja hantera dessa
situationer? Bdrja sedan narma dig dessa situationer gradvis, hoppa garna mellan
dvningar som kanns lattare och svarare. Fortsatt 6va sa ofta du kan och fortsatt Gva
aven nar du kanner att obehaget inte langre blir lika starkt. Om din fobi stéller till
stora problem for dig kan du fa hjalp av varden for att arbeta med detta.
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