Krakfobi

Krakfobi, eller emetofobi som det ibland kallas, ar en valdigt stark radsla for att krdkas, eller se andra
krékas. Ibland kan krakfobi borja med att man sjalv haft en jobbig magsjuka, ibland kan det borja pa
andra satt. Man kan bli radd for att vistas pa platser dar det vore jobbigt att krdkas, och radd for att
fa i sig virus eller bakterier som kan leda till krdkning. Man kan dven borja undvika personer som kan
vara sjuka. Krakfobin kan paverka vardagen pa manga satt, och begrénsa livet.

Nar man har krakfobi ar det vanligt att man utvecklar beteenden som man anvander for att minska
risken att bli sjuk eller krdakas. Man kan till exempel tvatta handerna mer an andra eller alltid ha med
sig aksjuketabletter for sdkerhets skull. Det kan ocksa bli sa att man baorjar styra och kontrollera hur
andra manniskor gor, till exempel 6vervaka hur ofta ens familjemedlemmar tvattar handerna.

N&r man kanner radsla och angest &r det vanligt att man far kroppsliga symtom. Man kan kanna att
hjartat slar snabbare sa att man blir andfadd, och man kan bli illamaende eller kdnna sig yr. Man kan
dven fa oroliga tankar, som "tank om jag blir sjuk nu” eller "tdnk om jag spyr”. Det &r bra att veta att
angest och oro inte ar farligt for kroppen, det ar inte heller farligt att krékas.

Krakfobi ar jobbigt att leva med. Det ar som att ha ett orosmonster pa axeln som hela tiden paminner
en om att allt ar farligt och vill att man ska géra en massa saker. Orosmonstret ar inte farligt, men
eftersom det &r sa hogljutt sa kan man tro att det faktiskt ar farligt pa riktigt. Nar man lyssnar pa
orosmonstret dr det som att man matar monstret, och det vaxer. Ju mer man lyder orosmonstret,
desto mer hogljutt blir det. Nar man vill bli av med krakfobi ar det viktigt att sluta lyssna pa
orosmonstret. Nar man slutar mata orosmonstret kommer det sakta men sakert bli mindre.

Det kan till exempel handla om att man Ovar pa att sluta tvatta handerna nar det egentligen inte
behovs, eller att man aker till ett stdlle som man har undvikit for att man ar radd for bakterier. |
bérjan kdnns det obehagligt, och orosmonstret skriker, men ju mer man 6var pa det, desto mer blir
man sjalv chef over sitt liv istallet for att lata orosmonstret vara det.



