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Informationsblad – Fobier eller rädslor
Vad är fobier eller rädslor?
Fobier är inlärda rädslor där hjärnan kopplar ett objekt eller en situation till hot. Reaktionen känns sann men motsvarar inte den faktiska risken. Undvikande ger omedelbar lättnad men gör att hjärnan aldrig får chans att lära om. Med planerad träning går det att få tillbaka friheten.
Rädslan kan gälla till exempel djur, sprutor, blod, höjder, trånga utrymmen, att resa eller att tala inför grupp. Många beskriver även förväntansoro långt innan situationen. Den i sig blir en trigger som förstärker problemet.
Vanliga symtom
Stark rädsla eller panikkänsla vid kontakt med det utlösande
Uttalat undvikande eller behov av säkerhetsbeteenden
Kroppsliga reaktioner som pulsökning, svettning och skakningar
Oro i förväg och rädsla att tappa kontrollen
Begränsningar i arbete, skola eller fritid
Vad händer i kroppen och hjärnan?
Hotnätverk i hjärnan aktiveras snabbt och skickar kroppen i beredskap. Uppmärksamheten snävas av och letar efter tecken på fara. Exponering i små steg skapar nyinlärning som konkurrerar med den gamla rädslan. När du upprepade gånger stannar kvar utan att något farligt händer minskar reaktionen över tid.
Vanliga orsaker
Direkta negativa erfarenheter, inlärning via andra eller hotfull information kan starta rädslan. Biologisk sårbarhet och stress kan sänka tröskeln. Undvikande och säkerhetsbeteenden vidmakthåller rädslan.
Vad kan hjälpa?
Gör en enkel plan tillsammans med en behandlare eller på egen hand i små steg. Målet är att stanna kvar tills obehaget sjunker lite grann varje gång.
Exponeringshierarki från lätt till svårt, träna kort och ofta
Kognitiv omtolkning av risk och konsekvens
Markörövningar och andning för att klara toppar
Stödperson vid svårare steg när det behövs

När ska man söka hjälp?
Sök hjälp om rädslan begränsar ditt liv, hindrar viktiga aktiviteter eller gör att du undviker vård, arbete eller sociala sammanhang.
Kort om behandlingsevidens
Exponering har stark evidens vid specifika fobier och ger ofta snabb och varaktig effekt när den genomförs stegvis och konsekvent.

Detta material är fritt att använda i behandlings- och utbildningssyfte.
För att hitta snabb hjälp:
www.mentaly.se
info@mentaly.se
Mentaly hjälper dig att snabbt hitta en terapeut som passar dina behov.
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