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Steg for stegtraning. Gor det — fast det kanns laskigt

Att medvetet utsatta sig for sadant man ar radd fér, samtidigt som man metodiskt
utvarderar hur det gar och kanns, ar en teknik som fungerar mycket bra.

Experimentera med dina radslor!

Boérja med att géra en problemlista pa vad du gor for lite (eller fér mycket) av pa
grund av oro. Ta nu rollen av en "utforskare” som gar pa djupet av dig sjalv och gor
nagra experiment for att se hur du fungerar och vad som hander.

Gor sa har:
Valj ut nagot (ofarligt) som du undviker att géra pa grund av oro/angest.

Gor en forutsagelse av vad som kommer att handa nar du gor just detta, och hur
mycket oro du kommer att kdnna pa en skala fran 1 till 10.

1 innebar att oron ar knappt markbar och 10 att du ar svimfardig av angest.

Gor experimentet. Skriv ner hur det gick och hur mycket angest/oro du faktiskt fick pa
skalan 1-10.

Fundera 6ver det som hande. Fick du nagon erfarenhet som inte var riktigt som du
trodde?

Vid steg for stegtraning behdver du géra manga olika experiment manga ganger.

Samma situation och sedan ta ett steg vidare. Genom att upprepa och konstruera
nya varierade experiment far din hjarna en chans att bearbeta de intryck som skapas
— och justera larmet sa att det stammer battre med verkligheten. Det blir en
nyinlarning, att det inte ar sa farligt eller laskigt som du tidigare trodde och upplevde
det.

Om du far angest eller ej ar inte det viktiga. Malet ar inte heller att minska angesten
eller gora saker som inte vacker oro i forsta hand. Tvartom — ju mer oro, desto battre.

Oron minskar sedan ju mera du tranar.



