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Egenvardsprogrammet for tvangssym-

tom

Ovning: Exponeringsévning

Mal
| exponeringsdvningarna gar du framat kontrollerat i den takt som passar dig. Med hjalp
av anteckningar kan du ocksé félja upp din egen utveckling.

Anvisning

Som modell kan du tillampa exponeringshierarkier som du tidigare byggt upp. Om du har
byggt upp flera exponeringshierarkier ska du nu bestamma i vilkken ordning du vill borja
tillampa dem.

Du kan, om du vill, bygga upp flera exponeringshierarkier parallellt eller férst valja en och
tillampa den fran borjan till slut innan du gar dver till féljande. Reservera alltid en lugn
stund och tillrackligt med tid fér exponeringsdvningen.

Bdrja med den forsta uppgiften i exponeringshierarkin. Gér ndgot som du upplever som
angestframkallande, och Iat din kropp och ditt sinne reagera. Undvik inte angesten med
hjalp av nagra som helst metoder, utan bara ldmna den at sitt 6de.

Tillgrip inte ritualer, undvikande eller férsdkrande. Angesten gar dver med tiden. Aven om
angestkanslan kanns obehaglig finns det inget farligt i den.

Observera dina kanslor och tankar under uppgiften. Folj upp hur angesten férandras med
tiden. Vanta tills angestens intensitet minskar till minst hialften av vad den var som
hogst under uppgiften.

Det I6nar sig att géra dvningarna regelbundet, garna varje dag. Du kan géra samma expo-
neringsodvning flera gédnger, om du tycker att den fortfarande vacker mycket angest.

Du kan fortsatta med féljande uppgift nar du har lart dig att std ut med den dngest som
foregaende uppgift orsakade tillrackligt bra. Fortsatt pa detta satt genom hela expone-
ringshierarkin. Det kan ta flera veckor att ga igenom hela exponeringshierarkin.

Anteckna dina exponeringsovningar i exponeringsdagboken nedan
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Exempel och egna planer:

Tid och Angestin- Expone- Angestin- Kommentarer efter
plats for Datum for ut- Malsym- Uppgift tensiteten ringens tensitet dvningen:
den tinkta | forandetav tom som hogst langd till slut Vad jag larde mig
ovningen ovningen (0-100) (0-100) av 6vningen
12.8&13.8 | 12.8 &13.8 Symmetri | Placeraen | 60 60 20 Jag var pa vag
efter arbe- tallrik pa mentalt att genom-
tet hemma fel stalle i fora ritualer, men
porslins- jag markte det. Jag
skapet lade marke till att
angesten mot slutet
lindrades av sig
sjalv.
Tid och Angestin- Expone- Angestin- Kommentarer efter
plats for Datum fér ut- | Malsym- Uppgift tensiteten ringens tensitet dvningen:
den ténkta | forandetav tom som hogst langd till slut Vad jag larde mig
ovningen oMIIngCl (0-100) (0-100) av 6vningen
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Tid och
plats for
den tankta
ovningen

Datum for ut-
forandet av
ovningen

Malsym-
tom

Uppgift

Angestin-

tensiteten

som hogst
(0-100)

Expone-
ringens
langd

Angestin-
tensitet
till slut
(0-100)

Kommentarer efter
dvningen:
Vad jag larde mig
av dvningen
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