JJ& Region Stockholm EXPONERINGSDAGBOK

Minska radslan genom exponering

Exponering ar ett effektivt satt att minska radsla och angest. Det forbereda i detalj allt man ska saga eller att alltid ha vatten tillhands.
innebar att man narmar sig det som vacker angest och stannar kvar i

. ) . . . R . Planera vad du ska exponera for och vid vilken tidpunkt. Gér en
situationen tills man tydligt marker att angesten minskar.

skattning av obehag nar du pabdrjar exponeringen och nar den

For att exponering ska fungera behéver man avsta fran sakerhets— ar avslutad. Skatta fran 0 till 100, dar 100 ar det varsta obehag du
beteenden, alltsa knep man anvander for att minska angesten i kan ténka dig och 0 ar inget obehag alls. Skatta ocksa det hogsta
stunden. Exempel pa sakerhetsbeteenden ar att vara tyst pa ett mote, obehaget du upplevde under exponeringen.

Situation som jag ska exponera for:

Det har ar jag radd ska handa:

Skatta angest (0-100) Hinde det du

. Skat ta angest (0-100) | Hénde detdu e
Datum och tid Vidstart | Vidsiut T Som hogst | var radd for? Vad har du lart dig?

Fortsattning nasta sida

APH-V011 version 01 - SVE



JJ& Region Stockholm

Situation som jag ska exponera for:

EXPONERINGSDAGBOK

Det har ar jag radd ska handa:

Skatta angest (0-100)

Dag och tid

Vid start Vid slut Som hogst ’

Hande det du
var radd for?

Vad har du lart dig?

Situation som jag ska exponera for:

Det har ar jag radd ska handa:

Skatta angest (0-100)

Dag och tid

Vid start Vid slut Som hogst

Hande det du
var radd for?

Vad har du lart dig?

APH-V011 version 01 - SVE



JJ& Region Stockholm EXEMPEL EXPONERINGSDAGBOK

Minska radslan genom exponering

Exponering ar ett effektivt satt att minska radsla och angest. Det forbereda i detalj allt man ska saga eller att alltid ha vatten tillhands.
innebar att man narmar sig det som vacker angest och stannar kvar i

. ) . . . R . Planera vad du ska exponera for och vid vilken tidpunkt. Gér en
situationen tills man tydligt marker att angesten minskar.

skattning av obehag nar du pabdrjar exponeringen och nar den

For att exponering ska fungera behéver man avsta fran sakerhets— ar avslutad. Skatta fran 0 till 100, dar 100 ar det varsta obehag du
beteenden, alltsa knep man anvander for att minska angesten i kan ténka dig och 0 ar inget obehag alls. Skatta ocksa det hogsta
stunden. Exempel pa sakerhetsbeteenden ar att vara tyst pa ett mote, obehaget du upplevde under exponeringen.

Situation som jag ska exponera for:  (Gra bil / tunnel

Det har &r jag rédd ska hdnda: 72 en panikatiack, cvimma och krocka.

... Skattaangest (0-100) | Hinde detdu |
Datum och tid i VldslutSomhogst e rwiay | Vad har du lir dig?
...go"ndag Formiddag 50 60 50 Nej bt mm ok oo sttt
lorsdag, till jobbet 720 20 $5 | /l/ej Blow tior viot covenonds my T
Torsdag, pé vég hem§ 50 50 50 Nej Kindes mycket bittre mot clotet
".(o"kdag 50 20 50 5 S

Fortsattning nasta sida
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JJ& Region Stockholm EXEMPEL UNG EXPONERINGSDAGBOK

Minska radslan genom exponering

Exponering ar ett effektivt satt att minska radsla och angest. Det forbereda i detalj allt man ska saga eller att alltid ha vatten tillhands.
innebar att man narmar sig det som vacker angest och stannar kvar i

. ) . . . R . Planera vad du ska exponera for och vid vilken tidpunkt. Gér en
situationen tills man tydligt marker att angesten minskar.

skattning av obehag nar du pabdrjar exponeringen och nar den

For att exponering ska fungera behéver man avsta fran sakerhets— ar avslutad. Skatta fran 0 till 100, dar 100 ar det varsta obehag du
beteenden, alltsa knep man anvander for att minska angesten i kan ténka dig och 0 ar inget obehag alls. Skatta ocksa det hogsta
stunden. Exempel pa sakerhetsbeteenden ar att vara tyst pa ett mote, obehaget du upplevde under exponeringen.

Situation som jag ska exponera for: Licka upp handen | blascrummet

Det har ar jag radd ska handa: gdga el allo. ckrattar

......... Skatta angest (0-100) . Hande det du |
Datum och tid G Vi siut | Som hogst | var radd fory | Vad har dulart dig?
Mandag, matte 50 50 50 /l/ej Tobbigt, men jag Marade Y —
Tisdag, SO-lektion c0 70 60 Nej Mindve jobbigt ideg
[cdng, matten 60 50 70 /l/ej Fick fo"/jc/fr Aga av liraren, jobbig o
..'tom(% CO-lektion: 50 30 so Nej Dot i Tomseomt istmme, T

Fortsattning nasta sida
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