
Övning: Imaginär exponering, del 1

(Nästa del av övningen finns på sidan 9. Att vänja sig vid ångestväckande tankar.)

Varför?

Barnet lär sig att lindra tvångssymtom med hjälp av imaginär exponering.

Hur?

Barnet kan till en början göra övningen självständigt, om det är för svårt att göra den
tillsammans med en vuxen på grund av de känslor som hänger ihop med
tvångstankarna.

Övningen innehåller två delar:

1. en detaljerad beskrivning av den fruktade händelsen

2. imaginär exponering

I båda dessa sker exponeringen på föreställningsnivå.

Del 1: Att beskriva den fruktade händelsen

Välj en tvångstanke och den ritual som hör ihop med den.

Välj en tanke som väcker måttlig eller ganska stark ångest. Det spelar ingen roll
vilken tanke det är, bara du antar att du klarar av övningen utan ritualer.

Din uppgift är nu att skriva en berättelse om en föreställd situation. Skriv berättelsen
som om den hände här och nu, till dig själv.

Skriv berättelsen levande och detaljerat så att den ångest som exponeringsövningen
kräver säkert väcks. Det är ändå viktigt att du kan skriva och läsa berättelsen till slut
utan att avbryta eller ta till ritualer.

Att skriva berättelsen kan kännas mycket ångestväckande och skrämmande. I början
kan det kännas märkligt att göra en sådan här övning, eftersom den ökar ångesten
och får dig att tänka på sådant som du verkligen inte vill tänka på.

Den här typen av övning har dock visat sig lindra tvångssymtom och den ångest som
hör ihop med dem. Fortsätt därför uthålligt med exponeringen trots ångesten.
Känslan kommer till slut att lätta.
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Skriv en berättelse som hör ihop med den tvångstanke du har valt genom att
beskriva följande aspekter av situationen:

Egenvårdsprogram för barn med tvångssymtom

www.mielenterveystalo.fi/sv/node/4640 2 / 11



1. Utgångssituationen. Var är jag, vad händer, vilka kan jag eventuellt träffa?

Exempel: ”Jag sitter på bussen. Mannen bredvid mig hostar och håller handen för
munnen. Han har en smittsam sjukdom. Vid varje hostning flyger bakterier och
synligt slem på hans hand. Mannen trycker på stoppknappen med handen och stiger
av bussen. Jag kliver av vid nästa hållplats och måste trycka på samma knapp. Den
känns kladdig.”
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2. Ångestväckande tankar som har fått en särskild betydelse. Tänk om…?

Exempel: ”Tänk om det kom bakterier som orsakar sjukdom på min hand? Tänk om
de stannar kvar på min hud och förökar sig? Tänk om bakterierna kryper genom min
hud?”
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3. Känsloreaktioner och känningar i kroppen

Exempel: ”Ångesten ökar. Pulsen stiger, jag börjar skaka och känner mig lite yr. På
händerna känns en klibbighet och klåda. Jag känner mig smutsig.”
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4. Skrämmande tankar efter upplevelsen

Exempel: ”Yrseln hänger nog ihop med att sjukdomen redan håller på att bryta ut.”
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5. Vilka ritualer skulle jag vilja göra nu? (Gör dem dock inte)

Exempel: ”Jag måste tvätta händerna genast och mycket noggrant för att få bort
smittämnena från min hud.”
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6. Vad händer härnäst?

Exempel: ”Nu skakade bussen till, och min hand rörde vid mitt ansikte. Handen
kändes klibbig och varm. Pirrandet sprider sig också till ansiktshuden. Jag borde
komma i duschen, men jag kan inte ta mig ut ur bussen. Nästa hållplats är först flera
kilometer bort. Även andra människor börjar hosta.”
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7. Vad säger detta om mig och om världen? Vad är jag rädd för?

Exempel: "Världen utanför mitt hem är en skrämmande och farlig plats."
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8. Vilken är den värsta tänkbara konsekvensen som kan inträffa?

Exempel: ”Det finns ingen möjlighet att undvika smittan. Det kliar i halsen och jag
börjar hosta. Det är svårt att andas. Jag är inte trygg på bussen. Snart dras
andningen ihop, och jag kvävs långsamt och plågsamt till döds.”
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