Tillaggsinstruktioner for exponeringsdovningarna

Om angestintensiteten som hogst dr mindre an 40

Din exponeringsuppgift gav upphov till en ganska lindrig angest, och darmed
fungerar uppgiften inte som exponering. Lt oss analysera vad som hindrar angesten
fran att stiga sa far du sedan prova pa uppgiften igen.

Undviker du 4ndé pa nagot satt att uppleva angesten? Det dr mojligt att du
distanserar dig fran den kanslomaéssiga upplevelsen, till exempel genom att tanka pa
andra saker samtidigt. Rikta din uppmarksamhet pa uppgiften, tillat dig att uppleva
den.

Undviker du dnda att uppleva angest genom nagot sikerhetsbeteende? Det ar mojligt
att ovningen, avsiktligt eller obemarkt, involverar miljo- eller situationsfaktorer som
har en dngestreducerande betydelse. Dessa kan till exempel vara att en narstdende ar
narvarande eller avlagsnande av foremal som upplevs som farliga.

Finns det ndgra ritualer eller miniritualer som ar forknippade med din symtomkedja
och som du inte har identifierat &annu? Gor du nigot som paverkar din dngestniva
fore eller under exponeringsovningen?

Forsok att observera och eliminera sakerhetsbeteenden och andra ritualer for att
utlosa tillrackligt med angest.

Ar uppgiften utformad si att den #r for liAtt? Gor uppgiften svarare pa nigot sitt.

Efter att ha analyserat problemet, ta bort den problematiska faktorn och utfor den
forsvarade ovningen.

Om angestintensiteten som hogst dr minst 40, men angestintensiteten i
slutet dr mer dn hilften av dngestintensiteten som hogst

Det verkar som om du har avbrutit 6vningen for tidigt. Upprepa 6vningen och vianta
langre tills &ngesten avtar.

Om angestintensiteten ar for stor for att sta ut med ar det troligtvis en fraga om
ridsla for &ngest. Angesten dr da forknippad med en felaktig Gvertygelse om att
angest utgor en fara och att du till exempel skulle kunna tappa kontrollen 6ver
situationen. I verkligheten hiander detta inte; angest ar obehagligt, men inte farligt.

Om du tycker att &ngesten som utloses av uppgiften ar helt 6vervildigande kan du
gora uppgiften enklare. Det ar viktigt att du far erfarenheter av att lyckas med
ovningarna.

Om du inte lyckas med exponeringarna, kontakta din terapeut. Du kan behova hjalp
med att planera exponeringshierarkin. Exponering fungerar alltid om den riktas mot
ratt saker. Att observera och identifiera symtomkedjor och att bygga en
exponeringshierarki ar utmanande. Oroa dig inte, varje erfarenhet hjalper dig att ga
framat och ibland kan man bara f3 tillracklig kunskap genom att lara sig den harda
vagen!

Efter att ha analyserat problemet, ta bort den problematiska faktorn och utfor
ovningen pa nytt.



