Interoceptiv eksponering

Angstsymptom:

Hjertebanken

Svimmelhed

Uvirkelighedsfornemmelse

Kvaelningsfornemmelse

Vejrtraekningsbesvaer, andened

Kvalme

ENE® ceeu - center FOR PSYIOLOGISK
BRI BEHANDLING TILB@RN OG UNGE
PVARIURY  PSYKOLOGISK INSTITUT
FER) AARHUS UNIVERSITET

Typiske katastrofetanker:

Jeg far et hjerteanfald
Mit hjerte bliver overbelastet

Jeg besvimer

Jeg mister kontrollen over mig selv
Jeg er ved at blive sindssyg

Jeg bliver kvalt
Jeg bliver kvalt
Jeg kan de af mangel pa luft

Jeg kaster op

Idéer til gvelser:

Leb pa stedet/trapper (1 min.)

Drej rundt om dig selv/pa kontorstol (2 min.)
Ryst hovedet fra side til side (30 sek.)
Hyperventiler (60 sek.)

Stir pa en prik pa vaeggen (3 min.)
Stir pa dit spejlbillede (3 min.)

Synk mange gange i traek
Start en synkebevagelse, hold den midt pa halsen (5-10 sek.)

Hold vejret sa lenge, som du kan
Traek vejret gennem et sugerer med lukket naese (2 min.)

Drik et glas vand og lgb pa trapper efterfelgende
Placer en tungeholder i munden



Interoceptiv eksponering

Fremgangsmade:

1) Afdak angstsymptomer og vurdér angstniveauet pa bekymringsskalaen (0-10).
2) Udvzelg evelser til de enkelte angstsymptomer, og start med den evelse, der vaekker mindst angst.

3) Udfer evelsen og vurder lgbende angstniveauet pa bekymringsskalaen (0-10). Fortszet gvelsen indtil angstniveauet falder. Det kan
veere en god idé at anvende Detektiv-/Realistisk taenkning og Rolig vejrtraekning undervejs i gvelsen.

4) Evaluer avelsen:

1. Hvilke(n) kropslig(e) fornemmelse(r) fik jeg under avelsen?

2. Hvilke(n) katastrofetanke(r) ville jeg have faet, hvis jeg ikke havde fremkaldt de(n) kropslige fornemmelse(r) med vilje?
3. Huvilke(n) tanke(r) har jeg nu i forbindelse med de(n) kropslige fornemmelse(r)?

4. Hvor hejt var mit angstniveau under gvelsen malt pa bekymringsskalaen (o0-10)?

5. Hvad lzaerte evelsen mig?
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