En fobi innebidr att ha en mycket stark rddsla, sa stark att den &r helt
oproportionerlig i forhallande till vad situationen krdver. Termen fobi
harstammar fran Grekiskans Phobos som betyder flykt, panisk réddsla eller
skrick.
Man kan vara riadd for olika saker utan att det dr en fobi. Men sa snart riadslan
blir sa stark att man inte kan gora saker som man egentligen vill, men inte vagar,
da &r det en fobi. Skillnaden mellan réddsla och fobi &r alltsa hur handikappad
man dr av sin radsla.
Fobier brukar delas in i tre grupper:
Specifika fobier som hir behandlas kinnetecknas av att rddslan dr mycket stark
och bestaende for en speciell situation eller ett objekt (till exempel spindlar).
Trots att man vet att rddslan dr 6verdriven forsoker man som spindelfobiker pa
alla sitt slippa hamna i dessa situationer. Nar man har en fobi och hamnar i1 en
obehaglig situation (i detta fall till exempel i en skog med spindlar) sker en
fysisk reaktion. Kroppen blir spidnd, pulsen okar. Man kan borja skaka och
svettas. Andningen blir snabbare, munnen torr, man kan bli yr eller till och med
illamaende.
Vid verklig fara dr de hir kroppsliga reaktionerna livsviktiga for att vi snabbt
ska kunna forsvara oss, dessa fysiska reaktioner har hjilpt médnniskan sen
urminnes tider att 6verleva faror. Det ar alltsa en sund reaktion som avtar om vi
madrker att situationen inte kriver dessa reaktioner lingre.
Den som har en fobi vet egentligen att, att ga i skogen dir det finns spindlar inte
ar farligt men kroppen reagerar dnda. Vi upplever att var egen reaktion dr farlig
och forsoker att inte hamna i sddana situationer.

. Det dr anledningen till att man som fobiker borjar undvika situationer

som man vet inte &r farliga.



Man undviker platser och situationer dir det kan finnas, 1 det hir fallet, spindlar,
det gor da att man slipper angesten och riadslan. Problemet med detta dr att

undvikandet gor att man aldrig far mojligheten att se att spindlar inte &r farliga.

Hela 11 % av en befolkning har nagon typ av specifik fobi. Djurfobi, blodfobi,
klaustrofobi, h6jdfobi och tandvardsfobi &r de vanligaste fobierna.

Fobier dr 8-9 ginger vanligare bland kvinnor 4n bland mén.

I dagens forskning kan man se flera olika anledningar till att fobier uppkommer;

— som innebdr att individen rakar ut for en smértsam eller
skraimmande situation som vicker angest, och sedan ldr sig att undvika dessa
och liknande situationer dérfor att angesten sjunker da.

— Exempel: Barnet ser sin mamma eller nagon nérstaende
reagera med stark angest infor ett visst foremal eller situation, da lér sig barnet
att man ska bli ridd i1 dessa situationer.

— Individen far, som en del av den normala
barnuppfostran, information om att vissa saker dr farliga (exempelvis hoga

hojder) och att man ska vara riadd for dessa.

De flesta kan bli kvitt sina fobier. KBT (Kognitiv Beteende Terapi) dr en
behandlingsmetod som grundar sig pa synsittet att problemen utvecklas i hur
man tinker, kdnner och beter sig. En persons tankar dr baserade pa antaganden
som grundar sig i tidigare upplevelser och han eller hon fortsitter att bete sig pa
det sittet dven om situationen foridndras.

Forskningsmaéssigt har det visat sig att just KBT &r den bésta metoden for fobier.
Behandling av just djurfobier, dr upplagd sa att den skriddarsys just till den
individuella patienten. Sen utsédtter man patienten for den fobiska situationen

under mycket kontrollerade former. Det innebir att man gradvis i sma steg som



patienten sjdlv véljer, utsitter sig for det man dr radd for det vill séga tranar pa

att bryta sina tidigare tankemonster och undvikande beteenden.

Behandlingen &r ett lagarbete. Terapeuten kommer aldrig att gora nagot
oplanerat under sessionen utan att fa patientens tillstand att gora det. Terapeuten
kommer att modellera genom att forst sjdlv gora det dverenskomna (till exempel
halla en plastspindel) for att sedan hjélpa patienten géra samma sak. Miraklet
bestar av att patienten under trygga former far hjélp att i korta stunder stanna i

en ’spindel” situation han/hon dr radd for tills angesten gar ner.

Efter behandlingen far patienten uppgifter att ta med sig hem och jobba vidare
med for att bryta det fobiska monstret i vardagen. Det kallar vi hjilp till
sjalvhjélp.

Det finns mycket forskning kring behandling for fobier. Man har funnit att man
med KBT kan gora korta en - sessions behandlingar som pagar under hdgst tre
timmar. De har givit de bista resultaten.

Flera studier visar att 90 % av patienterna efter behandling klarar att utsitta sig
for de 4r radda for med mycket litet obehag, detta har enligt studierna hallit i sig

ett ar efterat.

Patienten ska hela tiden kinna att han/hon lyckas och behover bara bidra med en
onskan att slippa vara ridd, som motiverar honom/henne att tolerera en viss niva

av angest under traningstillfillena.
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