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LISAOHJEITA ALTISTUSHARJOITUKSIIN
JOS AHDISTAVUUS KORKEIMMILLAAN JAA ALLE 40

Altistustehtavasi viritti varsin laimean ahdistuksen, eika tehtava siten toimi altistuksena.
Analysoidaan ahdistavuuden nousun esteet niin padset kokeilemaan tehtavaa uudelleen.

Viltteletko kuitenkin jollain tavoin ahdistavuuden kokemista? On mahdollista, etta etdannytat
tunnekokemuksen esimerkiksi ajattelemalla samaan aikaan muita asioita. Suuntaa keskittymisesi
tehtdvaan, salli kokeminen.

Viltteletkd kuitenkin ahdistavuuden kokemista jollakin turvakayttaytymiselld? On mahdollista,
etta tarkoituksellisesti tai huomaamattasi harjoituksen tekoon liittyy ympaéristo- tai
tilannetekijoita, joilla on ahdistusta vahentava merkitys. N&ita voivat olla esimerkiksi l[dheisen
lasnadolo tai vaarallisiksi koettujen esineiden pois vienti.

Liittyyko oireketjuusi joitain rituaaleja tai minirituaaleja, joita et vield ole tunnistanut? Teetko
jotain ahdistuksen tasoon vaikuttavaa ennen altistusharjoitusta tai sen aikana?

Pyri havainnoimaan ja poistamaan turvakadyttaytymisia ja muita rituaaleja, jotta saat riittavan
ahdistuksen viriamaan.

Onko tehtdva suunniteltu liian helpoksi? Vaikeuta tehtavaa joltain osin.
Analysoituasi ongelman, poista ongelmatekija ja suorita vaikeutettu harjoitus

JOS AHDISTAVUUS KORKEIMMILLAAN ON VAHINTAAN 40, MUTTA AHDISTAVUUS LOPUSSA ON ENEMMAN KUIN
PUOLET AHDISTAVUUS KORKEIMMILLAAN -LUKEMASTA

Vaikuttaisi silta, etta olet keskeyttdnyt harjoituksen liian pian. Toista harjoitus ja odota
pidempaan ahdistuksen vahenemista.

Jos ahdistavuus on liian korkea siedettavaksi, on todennakoisesti kysymys ahdistuksen pelosta.
Ahdistuneisuuteen liittyy silloin vaaristynyt uskomus siita, ettd ahdistus aiheuttaisi vaaran ja
voisit esimerkiksi menettaa tilanteen hallinnan. Todellisuudessa ndin ei kdy, ahdistus on
epamukavaa, mutta ei vaarallista.

Jos koet tehtdvan virittdman ahdistuksen tdysin ylivoimaisena, helpota tehtdvaa. On tarkeaa, etta
saat onnistumisen kokemuksia harjoittelusta.

Mikali et onnistu altistuksessa, ota yhteys terapeuttiisi. Saatat tarvita apua altistushierarkian
suunnittelussa. Altistus toimii aina jos se on kohdistettu oikeisiin asioihin. Oireketjujen
havainnointi ja tunnistaminen seké altistushierarkian rakentaminen on haastavaa. Al4 huoli,
jokainen kokemus auttaa eteenpain ja joskus riittava tieto on saatavissa vain kantapdan kautta
oppien!

Analysoituasi ongelman, poista ongelmatekija ja suorita harjoitus uudelleen.



