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Ovning: Imaginir exponering, del 1

(Nasta del av 6vningen finns pd sidan 9. Att vanja sig vid angestvackande tankar.)

Varfor?

Barnet lar sig att lindra tvangssymtom med hjalp av imaginar exponering.

Hur?

Barnet kan till en borjan gora évningen sjalvstandigt, om det ar for svart att gora den
tilsammans med en vuxen pa grund av de kdnslor som hanger ihop med
tvangstankarna.

Ovningen innehéller tva delar:

1. en detaljerad beskrivning av den fruktade handelsen
2. imaginar exponering

| bada dessa sker exponeringen pa forestallningsniva.
Del 1: Att beskriva den fruktade handelsen

Valj en tvangstanke och den ritual som hoér ihop med den.

Valj en tanke som vacker mattlig eller ganska stark angest. Det spelar ingen roll
vilken tanke det ar, bara du antar att du klarar av évningen utan ritualer.

Din uppgift ar nu att skriva en berattelse om en forestalld situation. Skriv berattelsen
som om den hande har och nu, till dig sjalv.

Skriv berattelsen levande och detaljerat sa att den angest som exponeringsévningen
kraver sakert vacks. Det ar anda viktigt att du kan skriva och lasa beréttelsen till slut
utan att avbryta eller ta till ritualer.

Att skriva beréattelsen kan kdnnas mycket angestvackande och skrammande. | borjan
kan det kdnnas markligt att gora en sadan har 6vning, eftersom den 6kar angesten
och far dig att tdnka pa sadant som du verkligen inte vill tdnka pa.

Den har typen av 6vning har dock visat sig lindra tvdngssymtom och den angest som
hor ihop med dem. Fortsatt darfor uthalligt med exponeringen trots angesten.
Kanslan kommer till slut att latta.
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Skriv en berattelse som hor ihop med den tvdngstanke du har valt genom att
beskriva féljande aspekter av situationen:
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1. Utgangssituationen. Var ir jag, vad hinder, vilka kan jag eventuellt triffa?

Exempel: "Jag sitter pa bussen. Mannen bredvid mig hostar och haller handen for
munnen. Han har en smittsam sjukdom. Vid varje hostning flyger bakterier och
synligt slem p& hans hand. Mannen trycker pa stoppknappen med handen och stiger
av bussen. Jag kliver av vid nasta hallplats och maste trycka pd samma knapp. Den
kanns kladdig.”
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2. Angestvickande tankar som har fatt en sirskild betydelse. Tink om...?

Exempel: "Tank om det kom bakterier som orsakar sjukdom pé& min hand? Tank om

de stannar kvar pa min hud och férokar sig? Tank om bakterierna kryper genom min
hud?”
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3. Kédnsloreaktioner och kinningar i kroppen

Exempel: ”Angesten Okar. Pulsen stiger, jag borjar skaka och kanner mig lite yr. Pa
handerna kénns en klibbighet och kldda. Jag kanner mig smutsig.”
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4. Skraimmande tankar efter upplevelsen

Exempel: "Yrseln hdanger nog ihop med att sjukdomen redan haller pd att bryta ut.”

Ot x40

G

www.mielenterveystalo.fi/sv/node/4640 711N



@ Mielenterveystalo.fi Egenvérdsprogram fér barn med tvdngssymtom

5. Vilka ritualer skulle jag vilja géra nu? (Gor dem dock inte)

Exempel: "Jag maste tvatta handerna genast och mycket noggrant for att fa bort
smittdmnena frdn min hud.”
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6. Vad hinder hirnist?

Exempel: "Nu skakade bussen till, och min hand rérde vid mitt ansikte. Handen
kandes klibbig och varm. Pirrandet sprider sig ocksa till ansiktshuden. Jag borde
komma i duschen, men jag kan inte ta mig ut ur bussen. Nasta hallplats ar forst flera
kilometer bort. Aven andra manniskor bérjar hosta.”
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7. Vad sdger detta om mig och om virlden? Vad ar jag radd for?

Exempel: "Varlden utanfor mitt hem ar en skrammande och farlig plats."
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8. Vilken ir den virsta tinkbara konsekvensen som kan intraffa?

Exempel: "Det finns ingen majlighet att undvika smittan. Det kliar i halsen och jag
borjar hosta. Det ar svart att andas. Jag ar inte trygg pa bussen. Snart dras
andningen ihop, och jag kvavs langsamt och plagsamt till déds.”
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