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Detta &ar ett utdrag fran en sjalvhjalpsstudie ar 2008 - se www.carlbring.se
Steg 1
N . T
Punkter att tdnka pa under detta steg: g

1. Fyll i diagrammen regelbundet och enligt instruktioner.

2. Ga inte vidare till nasta delsteg innan angesten klingat av.
3. Stanna kvar i situationen, aven om det ar jobbigt. Lamnar
du den far du inte chans att vanja dig och pd sa satt minska
din radsla.

4. Las instruktionerna for ett delsteg i taget

5. TA TID PA DIG. Det &r inte brattom. Det &r battre om du
genomfor stegen langsamt.

Delsteg 1

Stall fram burkarna med spindlar. Du skall ocksa ha ett pappersark,
en penna, ett vykort en diskbalja (eller motsvarande) samt
skattningsformularen tillgangliga. Se till att du har en klocka i
narheten sa att du kan registrera tiden vartefter. Borja med att skriva
upp tid och datum pa papperet med skattningsformularen. Tiden ska du
sedan skriva upp fortlopande nar du fortsatter med programmet. Fyll i
datum och tid nu i skattningsformularet fér Modul 2: Steg 1. Fyll sedan i
skala 1.

Delsteg 2
Mal: Att lara dig plocka upp en liten sak med hjalp av ett papper och ett vykort.

Forsok nu att ta en liten sak (t.ex. ett riskorn eller en tandsticka) och fanga pa det satt som beskrivits.
Hur mycket angest tror du att du skulle kanna genom att fanga en spindel pa det sattet?

Fyll i skala 2
Anvand nu framover samma skala genom att markera i diagrammen. Du ska registrera din angest i

diagrammet varannan minut under exponeringsévningarna. Gor det genom att ringa in strecket som
motsvarar den skattning som beskriver hur du kanner dig just néar du gor skattningen.

Delsteg 3

Mal: Att kunna titta pa en spindel i en burk pa nara avstand.

Fyll i tid nu (pa skattningsformularet) och registrera fran och med nu din angest varannan minut pa
diagram 1. Borja sessionen med att ta fram burken med en liten spindel i. Hall burken i handen och
titta p& spindeln.

Forsok att inte tappa burken, att dra dig undan eller att titta bort. Allt detta kommer att 6ka din dngest.
Titta p& spindeln i burken fran alla mojliga hall. Flytta efter hand burken narmare ditt ansikte. Forsok

fokusera pa hur spindeln ser ut, om den har ett moénster, vad den har for rorelsemonster. Forsok aven fa
spindeln att rora sig genom att skaka forsiktigt pa burken.

G4 inte vidare forran din angest minskat till halften av 1
det du skattade da du forst tog i burken. Diagrammet s
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visar nar du natt dit. Om din dngest minskar mycket
snabbt, fortsatt &nda att titta pd spindeln i burken minst fem minuter.

Glom inte att beromma dig sjalv! Det du gor nu ar nagot du varit radd for lange.

Delsteg 4

Mal: Att kunna fanga en spindel med vykort och papper samt réra en
spindel med ett pappersark och en penna.

Du behdéver inte registrera pa diagram under detta delsteg eftersom
det ar svart att gora samtidigt som du fangar spindeln. Lagg dock
marke till om du bérjar kdnna att du beharskar tekniken och kdnner
kontroll.

Nu bérjar du lara dig en hel del om spindlar och deras beteenden.
Nar du nu gar vidare i det har delsteget kommer du férmodligen att
marka att spindlarna ar radda for dig och vill fly fran dig. Tank p& hur
stor du ar i forhallande till spindeln. Den kommer aldrig att forsoka
attackera dig. Ju langre tiden gar, desto mer forutsagbar blir spindeln fér dig och du kommer att kanna
mer och mer kontroll éver situationen.

En annan sak som du kommer att lagga marke till &r nar spindeln borjar bli
utmattad. Aven om spindlar kan réra sig ganska fort, blir de trétta mycket snart.
Du kommer att marka att spindeln kommer att sla av pa takten ganska snart, den
kommer att springa ldngsammare och ta fler och fler pauser. Den kommer att
springa bort ifrdn dig den mesta av tiden. Allteftersom sessionen fortskrider,
forsok att se situationen mer och mer frdn spindelns synpunkt!

Ta av locket pa burken med den lilla spindeln i och lagg i spindeln i diskbaljan.
Gor detta genom att halla burken uppratt. Ta av locket och tippa ut spindeln i
baljan. Hall den inte for hogt upp eftersom spindeln kan skadas nar den faller.
Spindlar &r ganska 6mtaliga. Du kanske maste skaka pa burken for att spindeln
skall falla ur.

Titta pa spindeln pa samma satt som i féoregdende steg.

Ta nu glaset. Satt det forsiktigt over spindeln. For in vykortet under glaset (och spindeln) sa att
spindeln sdkert ar inne i glaset. Lyft upp glaset och vykortet (med spindeln pd det) ur baljan. Ta nu och
vand glaset at ratt hall och dppna det genom att sakta dra pappret mot glasets kant. (Detta forstor
spindelvaven som spindeln eventuellt har gjort.) Titta pa spindeln fran sidan och uppifran och lat glaset
sta upp, sa att spindeln inte kan smita ivag.

Lagg forsiktigt ner spindeln i
diskbaljan igen.

Upprepa garna detta delsteg tills du
kadnner att du behéarskar denna
"fangningsteknik" och borjar kanna
kontroll.

Delsteg 5

Mal: Att kunna réra en spindel med pappersark och penna.

Tag fram diagram 2

Under tva-tre minuter, rér spindeln med pappersarket flera ganger. Forsok att inte rycka tillbaka. Se

efter vad spindeln gor. Fortsatt sa tills angesten minskat med halften jamfért med vad den var nar
du forst skulle réra den med pappersarket.
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Byt till diagram 3

Ta nu och ror spindeln med en penna nagra minuter pa
samma satt. Du kommer att marka att spindeln reagerar pa ett
forutsagbart satt. Om du ror den bakifran kommer den att
forsoka ga framat. Om du ror den fran héger sida kommer den
att vika av till vanster, fran vanster sida kommer den att ga till
hoger osv. Fortsatt sa tills Angesten minskat med halften
jamfort med vad den var nar du forst skulle réra den med
pennan.

Delsteg 6

Mal: Att kunna vidrora en spindel.

Byt till diagram 4

Forsok nu att réra spindeln med dina naglar nagra ganger.
Gor detta tills obehaget minskat till halften fran nar du forst
vidrérde spindeln med naglarna.

Fortsatt att lagga marke till spindelns forutsdgbara natur. Ror

du den bakifran gar den framét, rér du den fran vanster gar
den at hoger osv.

Byt till diagram 5

Ror nu spindeln med dina fingrar. Gor detta tills angesten minskat till halften. Lamna spindeln i baljan
och las instruktionerna for delsteg 6

Delsteg 7
Mal: Att kunna ha en spindel i handen

Under detta steg behover du inte registrera i diagram, eftersom det kan vara svart att géra samtidigt
som du haller i spindeln. Férsok anda lagga marke till nar &ngesten klingar av.

Fanga spindeln i glaset och tippa over spindeln i din hand. Se till att du har baljan under handen om
du skulle tappa spindeln. Du kan da ta upp den igen och borja om. (Efter ett tag kommer du att marka

att det ar latt att fanga spindeln med vykortet utan glaset och du kan ta upp spindeln till din hand pa sa
satt.) Lagg marke till att spindeln ar sa latt att du troligen inte alls kanner den pa handen.

Hall spindeln i din hand och Iat den ga fran hand till hand.
Fortsatt med detta tills din angest minskat till halften av vad den var fran borjan nar du forst tog

spindeln i din hand. (som sagt; eftersom det kan vara svart att fylla i skalor och diagram samtidigt som
du har spindeln i din hand; forsok att i huvudet bedéma nar dngesten gatt ner till halften av vad den var)

Ju mer erfarenhet du far av denna spindel, desto mer lagger du marke till att du lattare kan forutse hur
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spindeln skall bete sig. Detta betyder férstas att du far mer och mer kontroll 6ver situationen.
Lagg tillbaka spindeln i burken.
Rakna ut hur mycket tid det har gatt sedan du startade denna session. Om det ar mer an en timme,

repetera det sista steget ldngsamt och avsluta sedan sessionen med att skriva en kort beskrivning av
vad som hande under sessionen och vad som hande med din dngest

Delsteg 8
Skriv ner en beskrivning av det steg du just avslutat och vad du har lart dig.

Om sessionen har tagit mindre an en timme, sa fortsatt med nasta steg.

# Innehall Aktuell sida: visa Nasta sida (1)-#
[Kontakt: fobi@kbt.info] [Andrad: 2008-01-28]
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