EXPONERING IN VIVO

Exponering in vivo &r en av de basta metoderna vi har for att ta itu med &ngest. Metoden gar
ut pa att gradvis narma sig det som vacker obehag i syfte att lara oss att det hjarnan tror ar
farligt med storsta sannolikhet faktiskt inte ar farligt utan nagonting vi kan hantera. Manga
tycker att exponering ar mycket obehagligt, vilket inte ar sa konstigt da det innebar att
utsatta sig for det vi tills nu undvikit. Ju mer du évar kommer du dock marka att det efterhand
inte ar lika jobbigt som till att borja med. Eftersom det finns manga olika saker som kan
vacka angest och obehag finns det ocksa olika typer av exponeringar. Exponering in vivo
innebar att utsatta sig for olika objekt och féreteelser i verkligheten (in vivo) till skillnad fran
att till exempel exponera sig for olika tankar.

Varfér kan jag inte bara fortsatta undvika?

Som du sakert redan markt fungerar undvikandebeteenden ofta jattebra, i stunden.
Problemet ar att du genom att undvika det du finner obehagligt kommer att fortsatta kdnna
angest infor detta. Problemet vidmakthalls, och i varsta fall forvarras, genom ditt undvikande.
For att sammanfatta:

e Undvika: Slipper &ngest och obehag i stunden men leder till fortsatt obehag och
begransningar i livet pa langre sikt.

e Exponera: Obehagligt i stunden (till att bérja med) men leder till minskad angest och
storre frihet i livet pa langre sikt.

Hur gar det till?

1. Undersok exakt vad eller vilka situationer som triggar din angest. Gradera dessa
foreteelser pa en skala fran 0 till 100 dar hundra motsvarar den varsta angest du upplevt och
noll motsvarar ingen angest alls. Det ar viktigt att de foreteelser du valt har en spridning i
forvantad grad av angest. Detta kallas for en exponeringshierarki.

2. Planera din forsta exponering. Valj en av foreteelserna fran din exponeringshierarki, garna
nagot skattat till ungefar 30-40 pa angestskalan. Planera sedan nar, var och hur du ska
exponera for detta. Det ar viktigt att du har en sa tydlig plan som mdjligt for att du ska veta
precis vad du ska gora samt for att minska risken for undvikandebeteenden. Fundera ocksa
pa vad du ar radd kommer att handa i situationen och skriv ner detta.

3. Genomfor exponeringen enligt planeringen. Det kommer antagligen att kdnnas obehagligt,
det ar inte konstigt alls, paminn garna dig sjalv om varfor du genomfor exponeringen. Din
uppgift ar nu att stanna i situationen tills dess att du upplever att du kan hantera det som
sker, aven om det kanns svart och du har angest.

4. Utvardering! Blev angesten lika hog som du férvantade dig? Blev den hogre? Hande
nagot av det du var radd for? Hur upplevde du exponeringen under tiden och hur kandes det
efterat? Vad har du lart dig?

5. Fortsatt trana pa exponering, garna varje dag. Borja fran steg tva och variera
svarighetsgrad fram och tillbaka fran enklare till svarare évningar.
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