INTEROCEPTIV EXPONERING

Det ar inte ovanligt att olika tillstdnd, exempelvis paniksyndrom eller halsoangest, leder till ett
okat fokus pa inre sensationer. Detta 6kade, ofta 6verdrivna, fokuset pa vad som hander i
kroppen innebar att vi kommer notera d&ven sma och ofarliga sensationer som vi annars inte
skulle uppmarksammat. Inte séllan leder detta till att vi utvecklar en radsla for kroppsliga
sensationer i tron att de kommer leda till en panikattack eller innebara sjukdom. Vi gor darfor
vad vi kan for att undvika obehaget, genom att géra det 6kar vi dock risken for att vi kommer
fortsétta notera obehagliga sensationer i framtiden.

Interoceptiv exponering innebar att utsatta (exponera) sig for de kroppsliga reaktioner som
brukar framkalla angest for att undersdka vad som hander om du stannar kvar i situationen
istallet for att "fly” genom nagon form av undvikande. Denna 6vning syftar alltsa till att lara
kroppen att upplevda symtom inte nédvandigtvis behover innebara nagon form av fara.

Exponeringsdvning Symtom Likhet Styrka Obehag
(1-10) (1-10) (1-10)

Jogga pé plats 1
minut

Snurra pa plats i 90
sekunder

Hyperventilera i 1
minut

Andas genom ett
sugrdr i 2 minuter

Skaka huvudet fran
sida till sida i 30
sekunder

Halla andan i 1 minut

Svalj hart 4 ggr sa
snabbt du kan

Vélj den eller de évningar som skapade storst obehag och upprepa dessa tills obehaget
skattas till max tva. Gor garna 6vningen flera ganger per dag. Genom att gang pa gang
framkalla de sensationer som du finner starkt obehagliga Iar du din kropp att reaktionen inte
ar farlig. Genom nyinlarningen bryts kopplingen mellan kroppsligt symtom och “"fara” och din
kropp behover inte langre reagera med angest. Pa baksidan av pappret kan du sjalv fylla i
egna exponeringsoévningar.

. ) (¥4
DIGGA Halsocentral =S  Mtwiesteet  premicare [

Frenta repersts
it



Exponeringsdvning Symtom Likhet Styrka Obehag
(1-10) (1-10) (1-10)
[ 4

DIGGA Halsocentral =780

Mittuniversitetet

WID SWEDEN UNIVERSITY

PREMICARE [




