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Egenvardsprogrammet for

tvangssymtom

Ovning: Imaginir exponering, del 2

Mal

Du lar dig att lindra tvangssymtomen genom imaginar exponering.
Anvisning

Du &r nu i del 2 av 6vningen. Den har évningen innehaller tva delar.

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

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

Del 2: Imaginir exponering

Nu borjar exponeringsévningen. Reservera tillrackligt med tid och en lugn plats for
ovningen.

L&s igenom historien du skrivit och beddm hur stark angest den véckte hos dig. Nar du
har kommit till slutet av historien ska du ldsa igenom den pa nytt fran borjan. Fortsatt att
Idsa historien om och om igen tills den blir minst halften sa angestframkallande som den
var i borjan.

Du kan bedéma intensiteten av angesten till exempel med vissa intervall pa det satt som
anges i svarsmallen i slutet av denna sida.

Den har uppgiften kan orsaka dven stark angest. Med tanke pa uppgiften ar det dock
noédvandigt att uppleva angest, det finns alltsa ingen anledning att bli radd. Slutligen
bérjar &ngesten minska automatiskt. Avbryt inte uppgiften och grip inte till nagra ritualer.

Uppgiften kan kannas obehaglig, och darfér ska du i tanken upprepa fordelarna med att
gora uppgiften:
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e Du lar dig att konfrontera tankar som fatt sarskild betydelse och dngesten som
anknyter till dessa utan ritualisering som uppratthaller tvangssymtomen.

e Du vanjer dig vid tankarna som fatt sarskild betydelse, och da lindras angesten
de orsakar. Pa detta s&tt minskar ocksa behovet av ritualisering.

e Du marker att tankarna och kanslorna ar ofarliga. Att tdnka pa en hemsk
handelse och uppleva dngest leder inte automatiskt till att de fruktade
konsekvenserna uppstar. Du lar dig att pa kansloniva skilja at tankar och
kanslor fran en verklig handelse.

e Du marker att angesten bdrjar minska av sig sjalv nar du envist haller fast vid
kanslan utan att gripa till ritualer.

e Du lar dig saledes att omvandla de av dina tankar som fatt sarskild betydelse
sa att de i hogre grad paminner om ofarliga, vanliga tankar. Pa detta satt tar du
ett stort steg da det géller att bli av med tvangssymtomen.

L&s nu den historia du skrivit och fortsatt att Iasa den fram till att angesten blivit halften
sa intensiv som den var i borjan.

Om du vill férbattra effekten av dvningen kan du lasa historien hogt eller liva upp den
genom att tanka pa olika scenarier och detaljer.

Angestens intensitet

Nar du har kommit till slutet av évningen kan du gratulera dig sjalv. Du har nu genomfort
din forsta exponeringsdvning!

Uppgiften var sannolikt inte latt, men du klarade dig anda till slutet.

Upprepa nu samma imagindra exponering varje dag fram till att ingen angest uppstar nar
du laser historien.

Detta kan ta till exempel 3-7 dagar. Darefter kan du, om du vill, dra de imaginara
exponeringarna annu langre.
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Anteckningar om resultaten

Du kan fora bok 6ver styrkan i din &ngest medan du ldser. Fyll i bifogad tabell efter varje
lasning.

Antal lasningar Styrka

Efter forsta lasningen (0-100):
Efter 5 min. Iasning (0-100):
Efter 10 min. lasning (0-100):
Efter 15 min. lasning (0-100):
Efter 20 min. lasning (0-100):
Efter 25 min. Iasning (0-100):
Efter 30 min. Iasning (0-100):

Efter 35 min. lasning (0-100):
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	Efter första läsningen 0100: 
	Efter 5 min läsning 0100: 
	Efter 10 min läsning 0100: 
	Efter 15 min läsning 0100: 
	Efter 20 min läsning 0100: 
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