Imaginar exponering

N&r man har stark oro eller angest infor nagot och darfor undviker att gora eller uppleva det, behover
man i sma steg ndrma sig det man ar orolig for. Nar man narmar sig det man ar orolig fér vanjer sig
kroppen vid det, och man lar sig hantera angesten. Efter hand brukar angesten minska och man kan
klara att gora saker som man tidigare inte klarade. Att mota sin angest i sma steg brukar kallas
exponering.

En del saker gar att exponera for i verkligheten. Om man till exempel ar radd for hissar, ar den basta
exponeringen att faktiskt aka en riktig hiss. Om man daremot har mer abstrakta radslor, kan man
behova gbra exponering pa ett annat satt. Det kan kallas imaginar exponering. Man kan till exempel
behéva gora exponering imaginart, om man lagger mycket energi pa att undvika vissa tankar, som
man bara inte far tanka.

Imaginar exponering gar ut pa att man i sina tankar — imaginart — exponerar sig for det som man ar
radd for. Man skriver ofta en berattelse dar det man ar mest radd for intraffar. Man kan sedan spela
in beréattelsen tillsammans med behandlaren. Berattelsen spelas in pa din eller din forélders telefon,
sa att du sedan kan anvanda den. Du far sedan i uppgift att lyssna pa berattelsen varje dag, sa manga
ganger som ni kommit 6verens om. Ett annat satt ar att ni skriver ner beréattelsen tillsammans, och
du far sedan i uppgift att lasa upp berattelsen for till exempel en foralder.

Det viktigaste med imaginar exponering ar att man gor det sa verklighetstroget som majligt, da har
det storst mojlighet att minska angesten pa sikt. Precis som med all exponering, ar malet i stunden
att oka angesten, sa att angesten ska kunna minska pa lang sikt.

e Berdttelsen ska vara skrammande, det ar helst det du ar mest rdadd for som ska hdanda.

e | presens och jag-form (”Jag gar ner f6r trappan...”).

e Utan férmildrande omstandigheter, utan neutraliserande ord. Berdttelsen ska inte sluta
med “men det var bara en drém och allt var bra”. Berattelsen ska inte innehalla ord som
"kanske”.

e Det ska ta 1-5 minuter att ldsa upp, nar man laser i langsam takt.

e Berittelsen ska innehalla s3 manga detaljer som méjligt. Till exempel detaljer om hur det
luktar och hur det kédnns.

Nar du genomfor imaginar exponering, gor sahar:

e Bestam pa forhand vilka tider du ska gora exponeringen, och var och hur det ska ga till.

e GOr exponeringen pa en plats dar du inte blir stérd.

e Du kan géra exponeringen ensam eller tilsammans med en foralder, det kan ni bestimma
tillsammans med behandlaren.

e Lyssna pa/las upp berattelsen om och om igen under ungefir 20-30 minuter varje dag.

e Forsok att lyssna sa lange att angesten gar ner i alla fall lite, registrera angesten i
registreringsbladet.

e Fortsitt lyssna pa berattelsen varje dag tills du inte har nagon angest, eller bara lite angest,
nar du lyssnar.



Datum och tid | Angest | Angest Angest | Kommentarer/nagot jag lirde mig:
for 6vningen + innan: | som efter:
hur lang tid jag hogst
lyssnade: under
ovningen:
5/4 kl. 17.30, 8/10 8/10 4/10 Direkt efter middagen var en bra tid fér 6vningen!

24 minuter




