@ Psykporten.fi Egenvardsprogrammet for panik

Ovning: Exponeringsdagbok

Mal
Du uppnar dina langsiktiga mal genom att dela upp dem i mindre delmal.
Du lar dig att schemaldgga delmalen i delar som passar dig, och du kan félja upp dina framsteg.

Anvisning

Ga tillbaka till uppgiften "Satt upp delmal" och fundera pa vilka saker panikattackerna har hindrat dig att géra. Du satte upp mal som
du vill uppna. Slutligen delade du upp dem i delmal.

| den hér 6vningen bdrjar du din exponeringstraning mot det langsiktiga mal du har satt upp. Du hittar dagboksmallen pa féljande
sida.

Valj ett av malen du satte upp tidigare eller hitta pa ett nytt mal. Skriv upp det under punkten "Mitt langsiktiga mal".

Skriv darefter ner vart och ett av dina delmal vid lampliga punkter. Placera delmalen i ordningsféljd fran enklaste till mest
utmanande.

Planera i forvag nar och hur du kan genomfdra vart och ett av delmalen.

Nar du har slutfort delmalet fyller du i resten av falten fér det malet i dagboken.

Mot Iéngsiktiga mal

T.ex. att ga pa gym
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