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Eksponering: Bryd angstens
cirkel ved at konfrontere din frygt

Eksponering er en af de mest effektive metoder i behandlingen af angst. I sin
kerne handler det om at udsazette sig selv for de situationer, tanker eller
fglelser, man normalt undgar. Det er det direkte modstykke til undgaelse, og
inden for moderne angstbehandling arbejder vi efter en helt central

tommelfingerregel: Vi skal undga at undga.

Undgaelse er nemlig den faktor, der i hgjeste grad vedligeholder angsten. Nar
vi flygter fra det ubehagelige, far vi aldrig muligheden for at opdage, at det, vi
frygter allermest, sjeeldent indtraeffer — og at situationen i virkeligheden ikke er
farlig. Eksponering giver nervesystemet chancen for at lsere noget nyt gennem

direkte erfaring.
Angsthierarkiet - en personlige kgreplan

Nar vi arbejder med eksponering, starter vi ikke med det svaereste fgrst. Det
er en overveeldende udfordring og gger chancen for at fejle, hvilken kan vaere
ungdvendig demotiverende. Det kan sammenlignes med at tage i fitness og
udfgre et stressende traeningsprogram hvor man ikke var i stand til at Igfte
nogle veegte, fordi de var for tunge, og alle cardio-relaterede gvelser efterlod
én pa kna - gispende efter vejret mens sveden haglede ned. Det er
simpelthen for meget - og man kan blive skraeemt og demotiveret af sin fiasko,
at man ikke gider det deltage. Vi begynder med at identificere de specifikke
triggere, der udlgser angsten, og konstruerer herefter et "angsthierarki". Det
er en trinvist opbygget skala fra 1 til 10, hvor dine udfordringer listes fra de
mindst angstprovokerende til de mest kreevende. Dette skaber en realistisk og
gennemfgrlig gvebane medlangsomt udvikler og andre dig. Ngjagtigt som

succesfuld fitness traening.
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Ved at starte med en situation, der vaekker moderat angst (f.eks. et 4-tal pa
skalaen), sikrer vi en kontrolleret indlaering. Dette minimerer risikoen for at
blive overveaeldet og gger chancen for succes. Herunder ses et eksempel pa,

hvordan et hierarki kan se ud for en person med socialfobi:

Trin Udfordring

Den store firmafest (forskellige mennesker, man ikke kender)

Offentlig transport i myldretiden

Besog i et tetpakket storcenter

Deltagelse i en privat fest

Ophold i et ventevcerelse hos lcegen

Indkab i den lokale kiosk

En gdtur i en befcerdet park

Parkering pd arbejdspladsen (madet med kolleger)

Ophold i kantinen med flere kolleger

Kontoret pd arbejdet (samvceret med de ncermeste kolleger)
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Konsekvenser for hverdagen

Alle ovennaevnte ting er almindelige hverdags begivenheder. Der er intet farligt
ved dem, og alle andre kan udfgre dem - ligesom den angstramte selv har
kunne engang. Derfor er denne form for angst overdreven og begraensende -

det nedsaetter livskvalitet og man gar glib af livet.
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Fundamentale principper for succesfuld eksponering

For at eksponering skal have en varig effekt, er der en raekke principper, der

bgr folges.

o Planlaegning og struktur: @velserne skal vaere forudsigelige og
planlagte. Vi kaster os ikke ud i noget tilfaeldigt.

o Afskaffelse af sikkerhedsadfaerd: Distraktioner og
sikkerhedsstrategier (som at kigge i telefonen eller altid have en
bestemt person med) skal gradvist fraviges. De snyder os nemlig
for den vigtige laering, at vi kan klare situationen alene.

e Accept af angst: Formalet er ikke at undertrykke angsten, men at
tillade dens tilstedeveerelse. Vi gver os i "fglelsessurfing" - at lade
fglelsen skylle hen over os uden at kaampe imod.

e Monitorering: Ved at vurdere angstintensiteten fgr, under og efter
(f.eks. pa en skala fra 0-10), bliver det tydeligt, hvordan ubehaget
topper og derefter klinger af.

e Vedholdenhed: Eksponering er ikke et "quick fix". Det kraever
gentagelse og korrigering undervejs for at skabe permanente

&endringer i hjernen.

Hvorfor virker det?

Den nyeste forskning peger pa, at eksponering virker gennem det, man kalder
"Expectancy Violation" (Forventningsbrud). Det betyder, at dine
katastrofetanker bliver modbevist af virkeligheden. Ved at formulere en
specifik hypotese fgr gvelsen - f.eks. "Hvis jeg gar ind i storcentret, besvimer
jeg" - kan du efterfglgende konstatere: "Besvimede jeg? Nej." Denne kognitive

diskrepans er selve ngglen til ny indlaering.

Samtidig er det vigtigt med variabel eksponering. Nar de indledende gvelser

er mestret, varierer vi konteksten (forskellige steder og tidspunkter), sa
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trygheden ikke kun er knyttet til én bestemt ramme, men bliver en generel

mestringsevne.
Tryghed og professionalisme

Det er vigtigt at understrege, at man aldrig skal eksponere sig selv for faktuel
og objektiv fare. Formalet er at treene nervesystemet i at genkende "falske
alarmer". Derfor foregar eksponering indledningsvis altid i samarbejde med en

professionel, der kan stgtte processen, indtil man er klar til at overtage selv.

De tanker og fysiologiske reaktioner, der skreemmer mest, er i virkeligheden
kun indre begivenheder. Selvom det ikke fgles sadan, nar angsten raser, er det
ubehageligt, men ufarligt. Eksponering er veerktgjet, der hjelper dig med at
genvinde dit handle- og bevaegelsesrum, sa angsten ikke laengere far lov at

seette dagsordenen for dit liv.



