Tillaggsanvisningar for en lyckad imagindar exponering

Om angestintensiteten var mindre éan 40

Din exponeringsuppgift gav upphov till en ganska lindrig angest, och darmed
fungerar uppgiften inte som exponering. Lt oss analysera vad som hindrar angesten
fran att stiga sa far du sedan prova pa uppgiften igen.

Ar din berittelse skriven p4 en alltfor allmin niva? Ligg till detaljer, beskriv
ingdende hur vissa saker relaterade till den skrammande fantasin ser ut eller kianns.
Meningen ar att verkligen frossa i angestfyllda saker.

Undviker du dndé att uppleva angesten? Det ar mojligt att du distanserar dig fran
den kanslomassiga upplevelsen, till exempel genom att tdnka pa andra saker
samtidigt. Rikta din uppmarksamhet pa uppgiften, forsok att gora din beréttelse
levande i tankarna. Tillat dig att uppleva den.

Det ar ocksa mojligt att 6vningen, avsiktligt eller obemarkt, involverar miljo- eller
situationsfaktorer som har en dngestreducerande betydelse. Dessa kan till exempel
vara att en narstdende ar narvarande eller att avlagsna foremél som upplevs som
farliga. Forsok att observera och eliminera dessa faktorer sa att du lyckas utlosa
tillrackligt med angest.

Ga nu tillbaka till att arbeta med din ursprungliga berattelse eller skriv en ny
berittelse enligt anvisningarna ovan och fortsatt med uppgiften. Om du efter en
noggrann analys av situationen kanner att imaginar exponering inte fungerar for dig,
gd vidare till nasta session for att gora exponeringar i verkligheten.

Om angestintensiteten var 100

Din exponeringsuppgift utloste kraftig angest. Det ar en bra sak om du star ut med
angesten och kan lata kropp och sinne vinja sig vid angest. Ju storre dngest du orkar
std ut med, desto mer exponering dger rum. Riskera dock inte din
behandlingsmotivation om din dngest kianns 6vervildigande. Exponering sker ocksa
vid mattlig Angestintensitet.

Om angestintensiteten ar for stor for att std ut med ar det troligtvis en fraga om
ridsla for Angest. Angesten #r da forknippad med en felaktig 6vertygelse om att
angest utgor en fara och att du till exempel skulle kunna tappa kontrollen over
situationen. Angesten som berittelsen utloste kan tillfilligt minskas genom att
forkorta berattelsen och minska dess detaljer. Ett annat alternativ ar att lagga till
nagra komiska drag i berittelsen. Om angesten ar forknippad med att forestilla sig
konsekvenserna, skriv forst om mindre angestviackande konsekvenser.

Ga nu tillbaka till att arbeta med din ursprungliga berattelse eller skriv en ny
berattelse enligt anvisningarna ovan och fortsatt med uppgiften.



