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EFFEKTIV BEHANDLING PA FOBISKOLEN

- Fobiske personer ved godt, at deres tanker er overdivie ikke falder om og dar, hvis de for
eksempel mgder en edderkop. Derfor handler det om at eends@atkemgnstre, nar de er
sammen med den genstand, de er bange for, siger psykoleden@f Fobiskolen Ulla Wattar, som
har opnaet behandlingsresultater pa internationalt toppla

Er du bange for mus? Sa vil dit veerste skraekscenarieataamede en af de sma hvide dyr i
virkeligheden. De kan krybe op af dig, ind i dit &erme, i bblemet eller op i haret... Du vil ga i
panik, hyperventilere, besvime eller lgbe skrigende veek.

Sadan ser din teenkte virkelighed ud, nar du forestillertdigaale musen. Men den virkelige
virkelighed er en helt anden. Musen er nemlig mere bamgigoend du er for den, og faktum er,
at det er musen, der lgber sin vej — om end ikke skrigende...

- Fobikere har mange ideer, som slet ikke har noget meeligineden at ggre. Hvis du tror i
tankerne, at du vil fA det sa darligt, at du ikke vil kunneldallet ud, nar du bliver udsat for den
genstand, du er bange for, sé er det tankerne, vi skal fors@gedre. Hvis du eendrer dem, sendrer
du ogsa den faglelsesmaessige situation, og sa behgver du ikdede dig selv’, hver gang, der
kommer en mus, en edderkop, eller hvad det er nu er, forklarfer psykolog og leder af
Fobiskolen, Ulla Wattar.

Pa skolen tilbyder et team af psykologer, som arbejdénaust kognitivt adfeerdsterapeutisk
synspunkt, forskellige slags behandlinger til de forsketiiggoper af fobier.

- Indtil midten af 1990’erne fandtes der ingen effektiv behagdor fobier, man vidste ikke, hvad
man skulle stille op med den gruppe patienter, sa de blesktiyllagt pa det, man kaldte
neuroseklinikker. | dag har man faet gjnene op for, hvatiatetler om, og der er kommet en
effektiv behandling. Sa vi ser meget feerre af de alv@lidglser, og de mennesker, som far tog
meget lang tid at helbrede, behandler vi meget hurtigerermeeller Ulla Wattar.

KATASTROFETANKER

- Hvordan opstér en fobi?

- Oftest er der sket noget pa et tidspunkt i personensolia, har gjort dem forskreekkede. En
haendelse, som enten de selv er blevet udsat forhalidnart om eller lseest om. Du kan for
eksempel have leest om Estonia-ulykken, og er blevet bangedejle. En fobi kan ikke opsta ud
af det bla, men det kan meget vel veere, at du ikke kan hudkerhkieendelse, der ligger til grund
for fobien. Hvis det for eksempel er sket i din barndondueblevet fobisk, og har livet igennem
forsggt at undga den specifikke situation. | cirka 50 procetifaafdene med specifikke fobier kan
folk ikke huske haendelsen.

- Vi har alle sammen angst, og skal blive angste i w@ggationer, hvor det er rimeligt, men har du
en fobi, er din reaktion overdreven i forhold til, hvad déveere rimeligt. Diagnostisk skelner man
imellem hvornar noget influerer pa personens liv — faihiliarbejdsliv og sociale liv. Hvis for
eksempel en person ikke leengere vil udenfor om sommereinhfar er bange for hvepse, sa
influerer det pa familiens liv, fordi der pludselig er erss®ting, man ikke kan gare. Og sa er det
en fobi, forklarer Ulla Wattar og ridser det reaktiomsrster op, som foregar i en fobiker:

- Nar man har en overdreven angst for noget, far mamdea kalder katastrofetanker. Er man for
eksempel bange for edderkopper, teenker man: Jeg vil ikke kofdedet ud, hvis jeg mgder en
edderkop! Jeg vil blive sa bange, at jeg ikke kan vaere i migjegltalder om, bliver vanuvittig,

osv. Man har en tanke om, at man ikke kan stille nogetvepfor situationen.

- Nar du far en katastrofetanke, sa teender kroppen. Bgener voldsomt pa den ene eller den
anden made, og det gar, at man bliver endnu mere overbevist der skal ske noget forfaerdeligt.
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Sa du begynder pa en slags cirkuleere reaktioner. Fallsegst og den kropslige reaktion er
meget teet forbundet, og de forsteerker falelsen afrardeget galt. Den fierde komponent er det,
vi kalder redningsadfaeren, hvor du forsgger at undga den sellertdet ubehag, du er ved at
opleve. Man lgber sin vej, stivner, skriger eller hvad maggr. Den femte komponent er det, vi
kalder den selektive opmeerksomhed, dvs. at du er overdiaf@mationssggende i forhold til

det, du er bange for. Sa du forsgger enten at veere patfetlemromvendt at undga alt, hvad der
med situationen at gare.

SLA HUL | LOGIKKEN

Behandlingen pa Fobiskolen er justeret efter de tre houpdgr af fobier (se andetsteds pa siden),
men som udgangspunkt starter en behandling ofte med en @skassdet, man frygter.

- Hvis vi som eksempel tager en kvinde, der er bange for edderksggager vi farst en grundig
snak omkring de tanker, hun har, for hun ved godt, at hendes @moverdrevne. Nar hiikke er
udsat for edderkopper, ved hun godt, at hun ikke falder om ogwdghun mgder en, for en dansk
edderkop er jo ikke farlig. Hvis du pa forhand tager den diskass&d hende, begynder du at sla
hul i logikken hos hende. Sa far du til hende til at egl@t hun har starre angst, nar hun er sammen
med edderkoppen, end nar hun ikke er sammen med den.

- Det vil altsa sige, at der er en virkelighed, nar husaenmen med edderkoppen, og en anden
virkelighed, nar hun er ikke er. Sa kan du ga ind og spgrge: Hyddis du kunne taeenke, som du
ger, nar du ikke er sammen med edderkoppen, hvis du mgder ed® iatighed for at reagere pa
andre mader? Man laver sa noget, der kaldes en graduering,sifg¢, at man ger det lidt
langsomt. Man praver situationen af for at se, hvadtéanker, sa hun lidt efter lidt leerer at veere
sammen med edderkoppen, og teenke anderledes om dengfoklarWattar, som sammen med
sine kolleger pa Fobiskolen har deltaget i internatiomatekhingsundersggelser, og kan
dokumentere en meget hgj behandlingseffekt pa de specifiklez.fobi



