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Ovning: Pa jakt efter angest

Varfor?

Tvangssymtom lockar till att undvika angest pa alla satt. Nagot som tidigare bara
vackte latt angest kan nu racka for att utldsa en komplex ritual. Eller sa kan en
enskild kalla till radsla eller angest ha generaliserats till att omfatta ett stérre antal
situationer.

Syftet med denna Ovning ar att lara sig att férhalla sig till angest pa ett annat satt.
Genom att fordndra ditt férhaliningssatt till kanslan blir den mindre skrammande och
behover undvikas mindre.

Hur?

Ibland signalerar radsla eller angest en verklig fara som ar klok att undvika. |
exemplet med stenaldersmanniskorna signalerade radslan fér ormen en verklig fara.
| andra fall slar kanslan larm trots att det inte finns ndgon fara.

Man kan se dngest som kroppens fraga om situationen ar farlig. Du kan sjélv avgora
hur du valjer att agera.

Farligt eller inte?
Vélj de saker som orsakar radsla eller angest och som ar farliga:

en person kommer mot dig med ett vapen och ser arg ut
en stor folkmassa

jag ror en farsk blodflack pa marken med min sko

jag ror vid ett bord i ett laboratorium dar man tar blodprover
jag tvattar inte handerna

en mygga i skogen

att gora ett skrivfel

att kranka en annan manniska

att tanka en sexrelaterad tanke

tanken pa att jag snart ska sla min foralder

att saga en sexrelaterad tanke hogt
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Fortsatt tillsammans listan med ofarliga saker som barnets tvangssymtom

klassificerar som farliga
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