9 Psykporten.fi Egenvardsprogrammet for panik

Ovning: Sitt upp delmal

Mal
Du lar dig att observera allt det som panikattacker har hindrat dig fran att géra. Du gor upp en plan
for att s& smaningom befria dig fran dessa begrdnsningar.

Anvisning

Anteckna 3-5 mal som du vill uppna nar paniksyndromet lindras. Dela upp malet i delar, och
anteckna for vart och ett hur mycket du spanner dig pa skalan 0-100.

Exempel

Mal

Ga till gymmet

Delmal och spanningskéansla

1. Packa traningssakerna och boka in en tid i kalendern /10

2. Ga till gymmet under en lugn tid, trampa pa motionscykeln och dka hem / 30
3. Ga till gymmet under en lugn tid for en 1att traning / 50

4. Ga till gymmet under en lugn tid for tung traning / 60

5. Ga till gymmet under rusningstid for tung traning / 90

Mina fem olika mal
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Dela upp malet i sma delmal

Valj nu ndgot av dina egna mal. Dela upp malet i delmal och placera dem i ordningsféljd fran det
|attaste till det svaraste.

Anteckna vid varje mal hur mycket du spanner dig pa skalan 0-100. | ditt sinne kan dven
panikartade kanslor anknyta till de sista malen

Du kan ocksa vilja att gora motsvarande uppdelning av malen for alla huvudmal i din lista.

Mal

Delmal och spanningskansla

1:
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