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Egenvardsprogrammet for

tvangssymtom

Ovning: Imaginir exponering, del 1

Mal

Du lar dig att lindra tvangssymtomen genom imaginar exponering.
Anvisning

Du &r nu i del 1 av 6vningen. Den hér évningen innehaller tva delar.

1. Detaljerad beskrivning av den fruktade handelsekedjan
2. Imaginar exponering

| bada delarna sker exponeringen genom att du foérestéller dig en upplevelse.

Del 1: Beskrivning av den fruktade hindelsen

Valj for den har uppgiften nagot av dina malsymtom och en handelsekedja som anknyter
till det har.

Forsok valja en handelse som vacker mattlig eller ganska stark angest. Ingen historia &r
som sadan alltfor ond eller skrdammande. Det vasentliga ar att du kan ldsa historien till slut
utan att avbryta den eller gripa till ritualer.

Du kan alltsa forestalla dig bade ett rorigt skrivbord eller att du skadar ett barn, sa lange
du tror att du kan klara av uppgiften utan ritualer.

Din uppgift ar att skriva en historia om den fiktiva hdndelsekedjan pa det sitt den skulle
intraffa har och nu for dig.

Skriv en sa levande och detaljerad historia som mgjligt sa att den angest som
exponeringsdvningen kraver sakert vacks.

Det kan kdnnas mycket angestfyllt och skrdmmande att beskriva handelsekedjan. | bérjan
kan det kdnnas galet att gora den har typen av 6vning, eftersom den férstarker angesten
och far dig att tdnka pa saker som du faktiskt inte vill tinka pa.
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| forskningen har det pavisats att denna typ av 6vning pa lang sikt lindrar
tvangssymtomen och anknytande angest. Fortsatt darfor entraget med exponeringen,
trots angesten. Slutligen lindras nog kanslan.

Skriv en historia som anknyter till det valda malsymtomet genom att beskriva féljande
faktorer i situationen:

1. Situationen vid start.
Var ar jag, vad hander, vilka traffar jag eventuellt?

Exempel:

"Jag sitter pa bussen. Mannen bredvid mig hostar och haller sin hand framfor
munnen. Han har en smittsam lungsjukdom. Hans hand traffas av bakterier och
dven synligt slem varje gang han hostar till. Mannen trycker pa stoppknappen med
sin hand och stiger av bussen. Jag stiger av pa féljande hallplats och maste trycka
pa samma stoppknapp. Den kanns klibbig."

Min utgangssituation

2. Angestskapande tankar som fatt sirskild betydelse. Tank om ...?

Exempel:
"Tank om jag far bakterier pa mina hander som orsakar en lungsjukdom? Tank om

de stannar kvar pa min hud och férokas? Tank om bakterierna tar sig genom min
hud?"
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Mina egna angestfyllda tankar

3. Kansloreaktioner och fysiska fornimmelser
Exempel:
"Jag far stark angest. Pulsen Okar, jag bdrjar darra och blir lite yr.
Huden pa hdnderna kanns klibbig och det kliar. Jag kdnner mig
smutsig."

Mina reaktioner

4. Foljande skrammande tankar

Exempel:
"Yrseln beror sikert pa att lungsjukdomen redan &r pa vag att utvecklas."
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Mina egna skraimmande tankar

5. Vilka ritualer skulle jag nu vilja gripa till? (Gor det dnda inte)
Exempel:
"Jag borde tvatta handerna genast och mycket omsorgsfullt for att fa bort alla

bakterier fran min hud."

Mina egna ritualer som jag skulle vilja genomfora

6. Hur fortsatter situationen?

Exempel:

"Nu gungade bussen till, och mina hander traffade mitt ansikte. Handen kandes
klibbig och varm. Myrkrypningar sprider sig ocksa till ansiktets hud. Jag borde ta
en dusch, men jag kan inte ta mig ut ur bussen. Det ar flera kilometer till féljande
hallplats. Ocksa andra manniskor borjar hosta.”
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Min egen tolkning av den fortsatta situationen

7. Vad sager detta om mig och varlden? Vad ar jag radd for?

Exempel:
"Varlden utanfor mitt hem ar en skrammande och farlig plats.”

Vad irjag radd for?

8. Vilken ar den varsta tinkbara konsekvensen som kunde uppsta?

Exempel:

"Det finns inget satt att undvika att bli smittad med en lungsjukdom. Halsen kliar
och jag har hostretningar. Det ar svart att andas. Jag ar inte sdker pa bussen.
Snart stockar sig min andning och jag kvéavs ihjal langsamt och smartsamt.”
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Varsta tinkbara pafoljd
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