Psykoedukation vid specifik fobi

Du kan ha vad som kallas specifik fobi om du dr sa rddd fér ndgonting att du gér allt for att
undvika det. Det kan till exempel vara vissa djur, platser eller situationer. Om din fobi har
bérjat begrénsa dig i livet kan du behéva séka hjdlp. Det finns behandling att fa.

Vad ar specifik fobi?

De flesta manniskor har nagot de ar radda for. Radslan kan variera i styrka. Man kan kdnna
sig latt nervos eller orolig men obehaget kan ocksa 6ka till panikartad radsla och angest. Om
radslan ar orimlig i forhallande till hur farlig situationen, djuret eller saken ar, inte gar dver
och paverkar hur du fungerar i vardagen kan det vara sa att du har en fobi. Det kallas for
specifik fobi nar angesten ar kopplad till en sarskild situation, plats, sak eller djur. Nagra
vanliga exempel ar:

e djur som spindlar, ormar eller hundar

e aska, hoga hojder eller morker

e blod och sprutor

¢ instangda utrymmen som flygplan eller hissar
e attsatta i halsen, krdkas eller fa en sjukdom

Hur kan det upplevas?

Vid kontakt med det som skrammer kan du reagera med att vilja fly, fa utbrott eller bérja
grata. Andra reaktioner kan vara att fa svart att andas, bli illamaende, kdnna sig svag och
darrig i kroppen. De kroppsliga reaktionerna kan vara laskiga, men ar ofarliga.

Ju mer du undviker det som skrammer dig, desto starkare blir radslan. Med tiden kan det
gora att du borjar undvika vissa situationer eller platser. Har du exempelvis sprutfobi kan du
kdnna sa stort motstand att du inte vagar séka vard av radsla for att fa sprutor eller behova
lamna blodprov.

Hur vanligt ar det att drabbas av specifik fobi?

Specifik fobi ar vanligt och forekommer hos manniskor i alla aldrar. Man kan ofta borja
marka av fobin i barndomen.

Varfor drabbas man av specifik fobi?

Du kan ha en viss medfddd kanslighet som gor att du har storre risk att utveckla fobi. En
skrammande handelse i samband med en viss sak kan sedan gora att du utvecklar en fobi
mot det.




Genom att undvika det du ar radd for kvarstar radslan eftersom du inte far tillfélle att marka
att det var ofarligt. Undvikandet gor att radslan stannar kvar.

Radslor kan dven laras in genom att man ser hur andra beter sig. Om ens foralder blir radd
da hen ser en orm kan man sjalv ocksa lara sig att vara radd for ormar. Ibland vet man inte
varfor man ar radd. Det ar samma principer och verktyg som hjalper oavsett hur du utvecklat
din radsla.

Vad kan man goéra sjalv?

e Lar dig mer om angest och specifika fobier. Pa 1177.se eller UMO.se hittar du mer
information om specifika fobier.

e FoOrsok att inte undvika det du ar radd for utan i stallet narma dig det otacka
gradvis i sma steg. Ta garna hjalp av ndgon som du har fortroende for, till
exempel en fordlder eller ndagon annan vuxen.

e Fysisk traning och avslappning, 6vningar i medveten narvaro kan ocksa
hjalpa dig att ma battre och lattare hantera stress och angest.

Vad kan man gora som foralder/narstaende?

Uppmuntra ditt barn att vara modig och mota det som vacker angest. Att undvika det som
forknippas med angest kan forstarka fobin. Forsok dock stalla lagom hoga krav, utmana
stegvis. Tveka inte att soka professionell hjdlp om det behdvs men férsok att fa barnet med
pa taget. Det ar svart att fa effekt av behandlingen om barnet dr omotiverat.

Prata med nagon annan vuxen eller sok hjalp professionellt om du sjalv har svart att orka
med vardagen.

Vad finns det for behandling vid specifik fobi?

| KBT-behandling av specifika fobier far du bland annat lara sig om vad angest ar, varfor du
kan reagera sa starkt och vad som haller din fobi vid liv. Sen far du hjalp och stéd med att
steg for steg trana pa att ndarma dig de obehagliga kanslorna vilket gor att de minskar pa sikt.

Det ar viktigt att du tranar ofta hemma och belénar dig sjalv, det ar ofta en férdel att ta hjalp
av en vuxen, till exempel en foralder.

Kallor och lastips:

e 1177.se
e UMO.se
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https://www.1177.se/Vastra-Gotaland/liv--halsa/traning-och-fysisk-halsa/rorelse-ar-livsviktigt/
https://www.1177.se/Vastra-Gotaland/liv--halsa/stresshantering-och-somn/avslappning-genom-andning/

