Informationsblad 1: Behandlingsrational for PE

Behandlingen som du deltar i kallas prolonged exposure (PE), pa svenska forlangd
exponering. Med exponering avses hér att m6ta tankar, kéinslor eller situationer
som du vanligtvis undviker pa grund av att de vicker obehag. Behandlingen
innehaller tva huvudsakliga delar.

Den forsta delen bestar av imaginativ exponering, diar du upprepade ganger
visualiserar traumat for ditt inre 6ga. Den andra delen bestar av exponering in vivo,
dir du moter ofarliga situationer som du, pa grund av ridsla, har undvikit sedan
din traumaupplevelse. Manga ménniskor som har varit med om ett trauma forséker
att undvika tankar och kénslor som &r forknippade med héindelsen. Pa ett liknande
satt undviker manga ménniskor situationer, platser och aktiviteter som paminner
om traumat, eller som helt enkelt kinns skraimmande. Men trots att undvikande
beteende kan fa dig att kiinna dig vil till mods pa kort sikt, sa gor ett undvikande
beteende snarare problemet virre pa lang sikt. Det hindrar dig fran att 6vervinna
dina riddslor. Exponering in vivo och imaginativ exponering adresserar de hér
problemen och fungerar pa liknande sitt.

Hur fungerar exponering? Jo, nidr man under trygga férhallanden och pa ett

systematiskt sidtt moter fruktade minnen eller situationer hiinder flera saker.

1. Genom att aterbesdoka minnet bearbetar du kinslomissigt den traumatiska
upplevelsen och forstar den pa ett annat sétt.

2. Du ldr dig att det inte &r farligt att tinka pa en traumatisk hindelse, att kinna
obehag eller att vara angestfylld.

3. Du blir inte lika rddd f6r andra situationer som paminner om traumat.

4. Du kommer till insikt om att du kan hantera din ridsla och angest, vilket 6kar
ditt sjalvfortroende.

5. Slutligen kommer du att ldra dig att upprepad konfrontation med minnen
eller situationer som du tidigare har undvikit gor att rddsla och angest gradvis
minskar. Med andra ord kinner du dig aterigen relativt bekvim i dessa
situationer. Vi kallar detta for habituering, vilket &r en process som innebér att
angest minskar. Nar man haller ut och stannar i en skrimmande men ofarlig
situation tillrackligt linge och atervénder till den tillrdcklig ofta, blir man helt

enkelt mindre riddd for den. Pa ett sétt liknar det att ’hoppa upp i sadeln igen”
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efter att ha trillat av hasten. Om du végrar att fors6ka igen blir du med tiden allt
riaddare for att rida. Men om du hoppar upp pa histen trots att du 4r radd, sa

avtar ridslan med tiden.

Habituering fungerar #ven med skrimmande minnen. Genom att du moéter dina
traumatiska minnen i stillet for att undvika dem, lir du dig att minnas traumat med
mindre obehag och du far uppleva att minnena inte ir farliga. Exponering for de
smértsamma minnena, det vill séga att forestilla dig att du aterbeséker traumat,
tillater dig ocksa att fa kontroll 6ver dem. Det minskar sannolikheten att minnena
gor sig paminda i stunder da du inte vill ha dem dér. Det blir mindre troligt att
aterblickarna, mardrommarna och de inkriktande tankarna som manga upplever
efter ett trauma aterkommer efter att man upprepade ganger har gatt igenom
traumat. Och om de dnda kommer tillbaka &r de inte lika uppskakande.

Efter ett trauma kan personers grundlidggande uppfattningar om sig sjélva
och om omvérlden férdndras. Vissa situationer som du nu ser som farliga skulle
du inte ha brytt dig om innan traumat. Du kanske upptécker att din instéllning
till ménniskor och till virlden i stort har blivit negativare &n den tidigare varit,
eller att din sjélvbild har forsdmrats. Dessa fordndringar ér ofta en aterspegling
av traumarelaterade fordndringar i ditt tankesétt. Ibland kan dven det faktum
att man lider av posttraumatiskt stressyndrom leda till att man ténker negativa
tankar om sig sjélv. Eftersom det sétt du ser pa dig sjélv, pa omvirlden och pa andra
miénniskor paverkar hur du kénner dig dr det vardefullt att uppméirksamma hur
den traumatiska upplevelsen har format dina tankar och uppfattningar. Du och
din behandlare kommer darfor att samtala om hur du ser pa traumat, pa dig sjélv,
pa andra ménniskor och pa situationer i ditt liv. Ibland kommer ni att utforska
traumarelaterade fordndringar i ditt sétt att téinka for att pa sa sétt belysa hur dina
tankar paverkar dina kinslor och om de gynnar dig eller inte.

Den hir behandlingen med exponering in vivo och imaginativ exponering kan
till en borjan verka svar, och manga som drabbats &r ridda for att paborja den. Men
efterhand kommer du att uppticka att denna typ av behandling, &ven om den &r
utmanande, ocksa far dig att ma béttre. Grattis! Du har tagit det forsta ldskiga steget

mot att ta kontrollen over ditt liv!
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