9 Psykporten.fi Egenvérdsprogrammet fér &ngest

Ovning: Exponeringsévning — Beskriv radslan

Mal

Med hjélp av exponeringsovningen lar du dig att upptédcka att det ar angestframkallande att
forestélla sig sin varsta radsla, men att det anda inte ar farligt pa riktigt.

Anvisning

Denna 6vning innehaller tva delar:

1. en detaljerad beskrivning av radsla
2. mental exponering

| bada dessa sker exponeringen genom att du férestaller dig en upplevelse.

1: Beskriv radslan i detalj

Bdrja med att skapa en sa levande bild som mojligt av din storsta radsla forestall dig vad som skulle
handa om radslan blev verklighet. Skriv en detaljerad beskrivning av detta. Beskriv i detalj vad som
ar det hemskaste som skulle kunna handa och vad det skulle leda till.

Fundera pa:

e Vad ar det som hander?

e Hur kdnner du dig?

¢ Vilka tankar har du i situationen och hur skulle du handla?
e Vad hor du? Hur luktar det?

Skriv ner en sa levande bild som méjligt av din radsla och vad som kan hinda enligt den
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2: Exponeringsévning
A. Gor exponeringsévningen genom att lasa hégt om din radsla samt anteckna din angestniva

Egenvardsprogrammet for angest

L&s beskrivningen av din radsla hogt 1-3 ganger om dagen. Upprepa i minst tre dagar for att bli
van. Du kan ocksa spela in beskrivningen till exempel pa din mobiltelefon och lyssna pa

inspelningen senare.

Uppgiften ar utmanande och kommer sannolikt att vacka otacka kanslor till en bérjan. Genom att
du upprepar och laser hogt borjar kanslorna som uppgiften vacker dnda latta lite s smaningom.

B. For ocksa bok 6ver exponeringstraningen med hjalp av dagboken nedan

1.1.2022

35

50

Under exponeringen stiger
min puls. Efter lasningen
kanner jag mig lite battre.
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