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Mål:
Å erstatte unngåelsesatferd med mestring. 

Er:
Å utsette seg gradvis for det man frykter og under kontrollerte former.

Gjennomføring:
Behandlingen består i å kjenne på angsten samtidig som en står i ubehaget så man erfarer at det blir redusert.



	Viser god effekt på ulike typer av fobier/angst

Agorafobi 
   Angst for åpne plasser
   Angst for folkemengder
   Angst for å forlate 
   hjemmet

Sosialangst
   Angst for å bli gransket 
   av andre mennesker

Spesifikke fobier
   Angst for dyr
   Klaustrofobi
   Heisfobi
   Tannlegefobi


Spillavhengighet


	Å være avslappet er uforenelig med å være anspent.
Ved angst er kroppen anspent

* Tren avspenning 
* Kartlegging 
  – beskriv angstindikatorer
* Utarbeid mål – delmål
   - Settes i angsthierarki
* Definer mestringskriterie
   - Angstnivå eventuelt
      kombinert med puls
* Start trening på laveste nivå
   - Ta pretest (baseline)
   - Spesifiser atferdskjede
* Målperson registrerer selv
   - Angstnivå 1 – 10 
* Under trening skal    
   avspenningsteknikk benyttes
* Hvert mål trenes til mestring   
   (angstnivå 2 ----)
* Angsthierarkiet evalueres av
   målperson før nytt mål 
   påbegynnes
* Kan kombineres med   
   elementer fra ACT
	Act

Avspenning
http://www.pfizer.no/templates/Page____934.aspx


Systematisk desensitivisering
http://www.psykologi.no/index.php?run=epc.article.view&id=152

http://www.atferd.no/nta/2004/Ottersen.pdf
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ACT
http://www.atferd.no/nta/2007/holden_act.pdf














