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Ovning: Planering av exponeringsévning

Mal
Du lar dig att faststélla vilka situationer du vill férandra och hur du ska ga tillvaga i dessa
situationer.

Efter vningen kommer du att kunna mota utmanande situationer i lampliga steg.

Anvisning

Borja med att Iasa om exponeringsévningens grunder. Da Iar du dig att forsta varfor
exponeringsévningar gors och vad férdelarna med dem ar.

Ga sedan vidare till att skapa din egen exponeringshierarki. Folj anvisningarna och bérja 6vningen
med att fundera pa konkreta mal och vad du 6nskar att du kunde gdra efter exponeringsdvningen.

Planera din exponeringshierarki

Faststall malen

Harnast bildar vi en exponeringshierarki. Vi borjar med att tdnka pa de konkreta malen for
exponeringen.

Skriv har nedan vad du dnskar att du kunde gora efter exponeringsévningen.

Skapa en exponeringshierarki

Exponeringshierarkin ar en noggrant utformad lista for att gradvis ta sig an allt mer utmanande
exponeringsuppgifter.

FoOr de tre nedersta raderna ska vi fundera pa uppgifter som enligt din bedémning nu kunde orsaka
angest pa nivan 30-60 pa skalan 0-100, dar:

0 = ingen angest alls
50 = klart angestskapande
100 = extremt angestskapande

Hérifrdn och uppat planeras uppgifter dar angesten beddms vara kraftigare.
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| praktiken vanjer man sig vid dngesten, och nar exponeringarna fortskrider dndras skalan s& att du

inte ndgonsin behdver méta vad som kdnns som dvermaktig angest. Exponeringshierarkin

uppdateras vid behov nar évningarna fortskrider.

Uppskattad
angestintensitet

6.
T.ex. Jag uttrycker en avvikande asikt under ett mote pé arbetsplatsen 65

5.
T.ex. Jag staller en frdga under ett méte 60

4.
T.ex. Jag ater lunch tillsammans med kollegerna i matsalen pé arbetsplatsen 55

3.
T.ex. Jag frdgar chefen om nagot, t.ex. en semesterdag 50

2.
T.ex. Jag ringer personalavdelningen pa arbetsplatsen i ett semesterarende 45

1.
T.ex. Jag hilsar pa en halvbekant arbetskamrat i kafferummet 45

Tips for 6vningarna

Kom ihdg att syftet med exponeringarna ar att du stannar i den angest som orsakas av situationen,
utan att fly och utan sdkerhetsbeteende. Kom ihdg att ocksa dva pa att rikta din uppmarksamhet

utadt under situationen!

Bra exponeringsévningar &r ofta forknippade med repetitiva situationer, t.ex. butiksbesok. Da ar

det enkelt att upprepa évningen.

Nyckeln till framgang med exponeringsovningar &r forverkligandet av tva principer

1. Situationen maste vara betydligt angestframkallande (dngestintensitet 6ver 40)
2. Under situationen maste angesten klart lindras innan situationen avslutas
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