Instruktioner for exponeringsovningen

Det ar viktigt att regelbundet utviardera hur bra exponeringsévningarna har lyckats.
Centralt ar att analysera hur foljande tva saker har forverkligats: att situationen ar
pafallande angestfylld (angest 6ver 40) och att angesten markbart lattat fore
situationen tagit slut.

Blir dngesten i situationen for lag? Utvarderar du angesten i situationen
vara under 40?

e Din exponeringsuppgift orsakade bara svag angest, och fungerar inte darfor
effektivt i exponeringen. Analysera varfor angesten inte steg, sa kan du prova
pa nytt.

e Undviker du dnda pa nagot sitt att uppleva angest? Det ar mojligt att du
distanserar dig fran kidnslan genom att till exempel fokusera pa att komma
undan fran situationen. Fokusera pa uppgiften, tillat dig sjilv att uppleva
kanslorna.

e Undviker du att uppleva dngesten med nagot sikerhetsbeteende? Det ar
mojligt att det finns miljo- eller situationsfaktorer, medvetet eller omedvetet,
som minskar pa dngesten i situationen. Gor du nagot som paverkar
angestnivan fore eller under exponeringsévningen? Observera och eliminera
siakerhetsbeteenden, sa att angestnivan stiger tillrackligt.

e Aruppgiften for litt? Gor den svarare pa nigot sitt.

Nar du har analyserat problemet, planera hur du kan férbattra uppgiften och utfor
den pa nytt.

Om angesten i situationen ar som hogst 6ver 40, men angesten till slut
annu ar hog (mer idn hilften av uppskattningen av angestens hogsta
varde)

e Det verkar som att 6vningen avslutats for tidigt. Andra p& 6vningen s att du
kan vinja dig med den angestfyllda situationen och &ngesten tydligt sjunker.

e Om angesten ar for hog for att tolereras, ar det antagligen fragan om radsla for
angest. Da kopplas angesten ihop med en felaktig tro om att Angesten orsakar
en fara och att du kan tappa kontrollen i situationen. I verkligheten sker detta
inte. Angest ar otrevligt, men inte farligt. Om Angesten som uppgiften ger
upphov till ar for hog, underlatta uppgiften. Det ar viktigt att du far uppleva
framgéangar i samband med att du gor 6vningen.

Nar du har analyserat problemet, planera hur du kan forbattra uppgiften och utfor
den pa nytt.

Om du inte lyckas i exponeringsovningarna, var i kontakt med din natterapeut. Du
kan behova hjalp i planerandet av exponeringshierarkin. Exponering fungerar alltid,
om den riktas korrekt. Att observera situationer och att kinna igen
siakerhetsbeteenden samt konstruera en exponeringshierarki ar svart. Oroa dig inte,
alla upplevelser hjalper en och ibland lar man sig endast genom att gora misstag!



