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Ovning: Exponeringsévning — Beskriv radslan

Varfor?

Du kommer att uppticka att det trots den dngest som uppstar inte ar farligt pa riktigt att forestélla
sig sin varsta radsla.

Hur?

Denna 6vning innehaller tva delar. | bada delarna sker exponeringen genom att du forestaller dig en
upplevelse.

1. Detaljerad beskrivning av radslan

Vilj en av dina orostankar eller radslor. Beskriv s& malande som mojligt vad som skulle hdnda om
din rédsla skulle besannas pa vérsta tankbara satt. Beratta vilka foljderna skulle vara.

Svara t.ex. pa féljande fragor:
e Vad ar det som hander i din radsla?
e Vad ar det som hander i din radsla?
e Vilka tankar har du i situationen?
e Hur skulle du handla?
e Vad hor du? Hur luktar det?
2: Imagindr exponering
L&s beskrivningen av din radsla hogt 1-3 gdnger om dagen. Upprepa i minst tre dagar for att vanja
dig vid tanken om radslan.

Du kan ocksa spela in beskrivningen till exempel pa din mobiltelefon och lyssna pa inspelningen.

Uppgiften ar utmanande och kommer sannolikt att vacka otacka kanslor till en bérjan. Genom
repetition och hoglasning borjar kdnslorna som uppgiften vacker anda Iatta lite sd smaningom.

Din uppgift ar ocksa att samtidigt féra dagbok 6ver den imaginara exponeringen. Pa en skala fran
0-100, uppskatta din angestniva fére och efter Iasningen och anteckna den i din dagbok.
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