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Ovning: Framtidsmalning

Varfor?

Malet med varden ar att leva ett liv utan tvdngssymtom och att gora de saker man
sjalv vill.

Ibland kan det kdnnas obehagligt och svart att géra exponeringsdvningar. Det kan
jamforas med till exempel en medicin som smakar illa. Utan att ta medicinen ar det
omajligt att bli frisk, och nar man Iar sig att std ut med den tillfalliga daliga smaken
leder det pa langre sikt till 6kat valbefinnande.

Syftet med denna 6vning ar att rikta uppmarksamheten mot

e varfor exponeringsévningar gors

e hur de hjalper till att 6ka valbefinnandet.

Hur?
Be barnet att férestalla sig ett liv som inte styrs av tvangssymtom.

e Finns det saker som hen har Iatit bli att géra pa grund av tvdngssymtomen, men
som hen skulle vilja gora?

e Vad skulle hen kunna gora med den tid som nu gar at till att utféra ritualer?

e Vilka saker skulle bli mojliga om tvdngssymtomen inte fanns?

Ett liv utan tvangssymtom

Prata tillsammans om allt som barnet drémmer om och langtar efter. Ni kan skriva
ner sakerna nedan, eller s& kan barnet rita saker och aktiviteter som hen drémmer
om.
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T.ex. skulle jag vilja dka och sova over hos en kompis, ga pa fodelsedagskalas och
klappa hundar.
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