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LISAOHJEITA MIELIKUVA-ALTISTUKSEN ONNISTUMISEKSI
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Altistustehtavasi viritti varsin laimean ahdistuksen, eika tehtava siten toimi altistuksena. Analysoidaan
ahdistavuuden nousun esteet, niin paaset kokeilemaan tehtdvaa uudelleen.

Onko tarinasi kirjoitettu liian yleisella tasolla? Lisaa yksityiskohtia, kuvaile tarkasti milta jotkin pelottavaan
mielikuvaan liittyvat asiat ndyttavat tai tuntuvat. Tarkoitus on todella massailla ahdistavilla asioilla.

Viltteletko kuitenkin ahdistavuuden kokemista? On mahdollista, ettd etdannytat tunnekokemuksen esimerkiksi
ajattelemalla samaan aikaan muita asioita. Suuntaa keskittymisesi tehtdvaan, yrita saada tarinasi elavaksi
mielessasi. Salli kokeminen.

On my6s mahdollista, etta tarkoituksellisesti tai huomaamattasi harjoituksen tekoon liittyy ymparisto- tai
tilannetekijoita, joilla on ahdistusta vahentava merkitys. N&ita voivat olla esimerkiksi Iaheisen ldsndolo tai
vaarallisiksi koettujen esineiden pois vienti. Pyri havainnoimaan ja karsimaan nama tekijat, jotta saat riittavan
ahdistuksen viridamaan.

Palaa nyt alkuperdisen tarinasi kanssa tyoskentelyyn tai kirjoita ylld olevien ohjeiden mukaan uusi tarina ja jatka
tehtdvaa. Jos tarkan tilanneanalyysin jalkeen koet, ettei mielikuva-altistus toimi kohdallasi, siirry seuraavaan
istuntoon tekemaan altistuksia todellisen maailman ilmididen kanssa.
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Altistustehtavasi viritti varsin voimakkaan ahdistuksen. Tama on hyva asia, jos siedat ahdistavuuden ja voit
antaa kehosi ja mielesi tottua ahdistukseen. Mita suuremman ahdistuksen jaksat sietda, sitd enemman altistusta
tapahtuu. Al3 kuitenkaan riskeeraa hoitomotivaatiotasi, jos ahdistus tuntuu ylivoimaiselta. Altistusta tapahtuu
myos kohtalaisella ahdistuksen voimakkuudella.

Jos ahdistavuus on liian korkea siedettavaksi, on todennakdisesti kysymys ahdistuksen pelosta.
Ahdistuneisuuteen liittyy silloin vaaristynyt uskomus siitd, ettd ahdistus aiheuttaisi vaaran ja voisit esimerkiksi
menettaa tilanteen hallinnan. Tarinan virittamaa ahdistavuutta voidaan tilapaisesti vahentda lyhentamalla
tarinaa ja vahentdamalla sen yksityiskohtia. Toinen vaihtoehto on lisdta tarinaan jotain koomisia piirteita. Jos
ahdistavuus liittyy seurausten kuvitteluun, kirjoita seurauksista ensin vahemman ahdistavat.

Palaa nyt alkuperdisen tarinasi kanssa tydskentelyyn tai kirjoita ylla olevien ohjeiden mukaan uusi tarina ja jatka
tehtavaa.



