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Egenvardsprogrammet for

tvangssymtom

Ovning: Exponeringshierarki

Mal
Du bygger upp en exponeringshierarki som du senare tillampar i exponeringsdvningarna.

Anvisning

FOr sex exponeringsdvningar planerar du en lista dar varje 6vning alltid &r lite svarare an
den féregaende.

Intensiteten av dngesten som orsakas av dévningarna beddms enligt skalan 0-100:
e 0 =ingen som helst angest
e 100 = sa stark angest att det for tillfdllet kdnns omajligt att klara av den

Det ar bra att planera den forsta vningen sa att du beddmer att intensiteten av angesten
denna orsakar ar ungefér pa nivan 40-60. | den sista uppgiften kan intensiteten av
angesten bli upp till 100.

Nar exponeringsdvningarna fortskrider vanjer du dig vid situationerna och behdver inte i
verkligheten méta dvervaldigande angest i det sista steget av évningen.

For varje malsymtom gors en separat exponeringshierarki. Skapa alltsa 1-3
exponeringshierarkier beroende pa hur manga malsymtom du valt.
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Malsymtom

Exempel:
Radsla for att skada andra

Den forsta exponeringsévningen

Exempel: Att skriva och hogt Idsa upp orden "drapa", "moérda" och "knivhugga" fem
gangerirad, 45

Den andra exponeringsévningen
Exempel: Att placera en kniv pa kdksbordet och stirra pa den, 60

Den tredje exponeringsévningen
Exempel: Att rora vid en kokskniv i butiken, 75
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Den fjarde exponeringsévningen
Exempel: Att placera handerna i latt strypgrepp runt partnerns nacke i en minut, 85

Den femte exponeringsdvningen
Exempel: Att std bakom en person i ndrheten av ett tdgspar nar taget narmar sig, 95

Den sjdtte exponeringsévningen
Exempel: Att ga och ldgga sig med partnern och halla en kniv pa nattduksbordet, 100
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