Eksponering
Et efterbehandlingstilbud
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Et efterbehandlingstilbud

Eksponering betyder, at man bliver udsat
for det, man er bange for eller fglsom over-
for. I forhold til et alkohol- eller blandings-
misbrug betyder det, at man udsaetter sig
for kontakt med sit stof uden at indtage det.

Sydgarden har med udgangspunkt i
international forskning udviklet et efter-
behandlingstilbud, hvor den baerende
metode er eksponering og strategier til
handtering af trang. Selve metoden og
referencer til forskning er beskrevet i bogen
"Behandling af alkoholafhaengighed”
(Forlaget Sydgdrden).

Vores egen undersggelse har bekraeftet,
at metoden er saerdeles effektiv.

Kurset er delt op i seks sessioner, én hver
14. dag fra 9.00 - 15.00.

Hver session har udgangspunkt i en strategi
til hdndtering af trang. Vi anvender visuali-
sering, fordi man bedre laerer og husker,

nar man bruger indre billeder og andre
sansninger. Formalet er at give den staerkeste
erfaringsdannelse. Malet med kurset er,

at trangen skal miste sin indflydelse pa
kursisternes liv.

o Positive resultater af sedruelighed

Nar man vil undga tilbagefald, er det en
naturlig strategi at taenke pa de negative
konsekvenser af misbruget. Fokus pa
negative skraekscenarier kan imidlertid
forsteerke en negativ grundstemning.
Som modveegt til denne naturlige
strategi skal kursisten beskrive de
positive resultater af sedrueligheden.
Gennem visualisering forankres de
positive resultater af sedrueligheden.

9 Lykenskning til sedruelighed fra
betydningsfulde andre

Nar man star i en forandringsproces,

har man brug for opbakning fra andre
mennesker. Vi styrker evnen til at tage
imod positiv respons ved, at kursisten
visualiserer det. Nar kursisten visualiserer
positiv respons i en trangtilstand, ager
han eller hun tilliden til, at det er muligt
at handtere trangen, ndr den melder sig
i hverdagen.

9 Fornyelse af beslutningsgrundlag

Beslutning om at ga i behandling er ofte
taget pa baggrund af kriser og mere eller
mindre venlige opfordringer. Motivationen
er altsa primaert drevet af de negative
konsekvenser ved misbruget. Pa sigt er
det ngdvendigt at tage stilling til, at det
er positivt at vaere aedru. Kursisten
formulerer en ny beslutning pa
baggrund af en visualisering.

o Negative konsekvenser af misbruget

Nar kursisten har veeret aedru eller clean
entid, er det almindeligt at fa den tanke,
at det er muligt at drikke eller indtage sit
stof kontrolleret. Tankerne er forfgrende.
| denne situation er det vigtigt at huske pa
de negative konsekvenser og vende tilbage
til virkeligheden. Under visualisering
forestiller kursisten sig en kobling mellem
stoffet og de negative konsekvenser.

At taenke pa de negative konsekvenser
bruges som tranghandtering.

6 Afspaending

Nar man maerker trang, er det vigtigt at
have redskaber til at handtere uroen. |
denne session indgves en enkelt og effektiv
afspaendingsteknik, som ved hjeelp af
konstant opmaerksomhed pa vejrtraekning
og hjerterytme tilsidesaetter andre tanke-
aktiviteter. For at styrke indlaeringen far
man tilbagemelding pa kroppens stress-
niveau ved hjzelp af et computerprogram.
Under eksponering bruger kursisten
afspaending som tranghandtering.

@ udholde

Et menneske, der er afhaengig, bruger sin
vilje og energi til at holde trangen nede. Det
er muligt at fortraenge trangen. Men bivirk-
ningerne er typisk en konstant spaending,
og at man gradvist bliver mere negativ. En
vaegtlgfter kan kun Igfte sin stangenrum
tid. Alle muskler er spaendte, og det kan
gore ondt. Nar han ikke kan holde vaegt-
stangen leengere, falder armene ned, og
musklerne spaender af. P4 samme made er
det med trang: Det kan veere smertefuldt at
maerke trangen. Men den kan kun na et vist
niveau. Og pa et tidspunkt magter kroppen
ikke at maerke trangen, og den forsvinder.
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