Exponeringsstegen

Innan du borjar jobba med exponering foreslar jag att du laser avsnittet om
exponering pa medvetenom.se och om du inte redan gjort det behoéver du
sedan gora en enklare beteendeanalys.

Om du i analysen blir medveten om att du i nagon specifik situation har ett inlart
beteende (en strategi) som styr dig pa ett satt som du inte vill bli styrd. Da har du
hittat ett omrade dar du sannolikt kan fa resultat genom att jobba med
exponering.

Min funktions- och konsekvensanalys

1. Identifiera en situation som du vet vacker ett obehag hos dig. Beskriv
situationen med fa ord.

2. ldentifiera din reaktion, hur du beter dig i situationen. Skriv kortfattat ner din
reaktion.
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3. Reflektera dver vilken funktion* ditt beteende fyller i situationen dar och da

och skriv ner det med fa ord? (*Funktionen brukar vara nadgot som du i stunden
upplever som positivt eller nédvandigt.)

4. Reflektera 6ver vilka konsekvenser ditt beteende far i langden. Finns det
en risk att din reaktion leder till nagon odnskad konsekvens? | sa fall skriv
ner dessa.
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Mitt mal

Bdrja varje exponeringsstege med att ange ett mal som ska vara:

1.
2.
3.

4.

Specifikt och avgransat till den situation du identifierat i analysen.

Mojligt att folja upp, du ska kunna veta nar du natt ditt mal.

Relevant och realistiskt for dig, nagot som du kanner & majligt och som du
verkligen vill uppna.

Satt en tid nar malet ska vara uppnatt.

Det har vill jag uppna med min férandring, mitt mal ar:

Jag forsdker na det har malet senast den har dagen:
Uppfdljning, jag nadde mitt mal den har dagen:

Tank pa att: Du kan gora flera stegar med olika mal och tidsramar och det gar
bra att ha flera igang samtidigt eller att jobba med ett mal i taget.

Mina steg

Nasta sak du behdver gbra ar att lista ut pa vilken niva ditt forsta steg ska ligga.
Jag foreslar att du hellre provar ett lite for litet steg an ett for stort. Alla steg du
klarar tar dig framat! Nar du satt ditt forsta steg kan du antingen valja att satta flera
steg med en gang eller sa avvaktar du och satter nasta steg nar du klarat det
tidigare. Prova dig fram till vad som fungerar for dig.

Forsta steget till mitt mal ar att:
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Jag forsoker na det har steget senast den har dagen:
Uppfdljning, jag gjorde klart det har steget den:

Andra steget till mitt mal ar att:

Jag forsoker na det har steget senast den har dagen:
Uppfdéljning, jag gjorde klart det har steget den:

Tredje steget till mitt mal ar att:

Jag forsOker na det har steget senast den har dagen:
Uppfdljning, jag gjorde klart det har steget den:

Fjarde steget till mitt mal ar att:

Jag forsOker na det har steget senast den har dagen:
Uppfdljning, jag gjorde klart det har steget den:

Fortsatt med sa manga steg som situationen kraver Om ett steg ar for stort, bryt
ner det i flera delsteg och satt ett nytt mindre mal om det behdvs. Det finns inget
ratt eller fel och inget misslyckande. Varje forsok ar en erfarenhet och en lardom.

Ge inte upp - vid behov, omvardera eller be om hjalp och var snall mot dig sjalv!

Lycka till!
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