@ Mielenterveystalo.fi Egenvérdsprogram fér barn med tvdngssymtom

Ovning: Imaginir exponering, del 2

(den féregdende delen av 6vningen finns pa sidan 8. Testa tankar.)

Varfor?

Du lar dig att lindra tvangssymtom med hjalp av imaginar exponering.

Hur?
Avsatt tillrackligt med tid for denna 6vning och valj en lugn plats.

Las igenom berattelsen du har skrivit. Nar du har kommit till slutet av berattelsen,
bdrja 1asa den igen fran borjan. Fortsatt att 1dsa ber&ttelsen om och om igen tills
angesten har minskat.

Uppgiften kan vacka aven stark angest, men det finns ingen anledning att bli radd.
Angesten kommer s& sm&ningom att avta av sig sjélv. Avbryt inte uppgiften och ta
inte till ritualer.

Eftersom uppgiften kan kdnnas obehaglig, paminn dig annu en gdng om férdelarna
med att gora den:

e Du lar dig att méta tankar och den angest som hér ihop med dem utan
ritualisering som uppratthaller tvdngssymtomen.

e Du vanjer dig vid alla slags tankar, vilket gor att den angest de vacker minskar. |
och med detta minskar ocksa behovet av ritualisering.

e Du marker att tankar och kanslor ar ofarliga. Att tdnka pa en hemsk handelse
och uppleva angest leder inte automatiskt till de fruktade konsekvenserna. Du
lar dig att skilja tankar och kanslor frdn verkliga handelser.

e Du marker att angesten gradvis minskar av sig sjalv nar du uthalligt stannar kvar
i kanslan utan att ta till ritualer.

Las nu berattelsen du har skrivit och fortsatt att Iasa tills angestens intensitet har
minskat.

Nar du har slutfort dvningen kan du gratulera dig sjalv. Du har nu genomfaort din
exponeringsdvning! Ovningen var kanske inte I4tt, men du klarade av den hela
vagen.

E% E Du kan upprepa 6vningen dagligen tills Iasningen inte langre vacker angest.
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