Verktyg for att hantera bakslag

Attityd och handling

De viktigaste sakerna nar man han hanterar bakslag ar en positiv attityd och
rattframt agerande. Tappa inte modet sa att du ger upp. Det ar inte varldens
undergang. Att symtomen kommer tillbaka ar inte ett tecken pa att spelet ar forlorat.
Du har 6vervunnit symtomen tidigare, varfor skulle det inte ga att gora det nu? Med
din tidigare erfarenhet uppnar du malen snabbare 4n under den forsta gangen.

Observation av symtomkedjor

Observera dina symtom. I vilka situationer siatter symtomen igang, vad ar de
utlosande faktorerna? Vilken typ av situationer undviker du? Vilken typ av
tvangstankar dyker upp, vilka tankar eller avsikter ar du radd for eller forsoker gora
motstdnd mot? Vilken typ av tankar eller avsikter orsakar kraftig &ngest? Vilken typ
av ritualer eller miniritualer forsoker du gora for att minska dngesten? Upprepar du
nagon handling eller soker du forsakringar? Vad ar din grundlaggande radsla? Vad
skulle vara det varsta som kunde handa om du motte de utlosande faktorerna och
inte utforde ritualerna?

Exponeringshierarki

Gor en exponeringshierarki. Planera hierarkin pa samma sitt som i terapin. Gor
atminstone fyra steg. Borja med uppgifter dar angestintensiteten stiger till
uppskattningsvis niva 60. Den sista uppgiften ska vara att forverkliga en
grundlaggande radsla.

Exponeringsovningar

Inled exponeringsovningarna utan drojsmal. Gor dem dagligen. Nar du val har
kommit gang marker du snart att du gor framsteg. Kom ihag att du inte far undvika
angesten pa nagot sitt. Lat din reaktion komma och gor inte nagot at det. Vanta tills
angesten har sjunkit till minst hilften av det hogsta vardet.

Belona dig sjilv

Belona dig sjalv. Nar du har kommit iging med dina exponeringsovningar igen ska
du belona dig sjalv. Forverkliga en av dina drommar eller gor nagot trevligt. Ga till
exempel ut for att ata, ga till en massor eller titta pa en bra film.



