Min angstsirkel

Fyll inn fargelagte omrader med egne opplevelse

OQQ@@QF Angst ﬁ
‘

Sikkerhetsatferd og
unngaelse hindrer
realitetstesting av mine
katastrofetanker

e Huva ville skjedd hvis jeg ikke
arbeidet imot angsten?

e Var jeg i fare?

e Kunne det ha gatt galt hvis jeg
ikke passet pa?

e Huva ville skjedd med angsten
hvis jeg ikke gjorde noe for &
regulere den?

o Ville katastrofen ha inntruffet?
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Hvilken sikkerhetsatferd -
bruker jeg? Hva unngar jeg? l
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Hvilken katastrofetanke er det jeg skal teste ut:

Hvor sannsynlig tror jeg det er at katastrofen inntreffer?

Passende eksponeringsgvelser?

Hvilken sikkerhetsatferd skal jeg redusere eller unnga fullstendig?

Strategier for & oppsgke angsten:

Dette skal jeg huske pa:

Jeg skal forsgke & eksponer uten sikkerhetsatferd
Jeg skal forsgke & gke angsten under eksponeringen
Jeg skal arbeide sa intensivt jeg klarer

Jeg skal forsgke & varier type eksponering
Jeg skal sikte pa overlaering
Jeg skal huske pa at angst er ngkkelen til endring




ETTER EKSPONERING

Var opplevelsen sa ille som jeg fryktet pa forhand?

Inntraff katastrofen som jeg fryktet?

I hvilken grad klarte jeg & unnga a bruke sikkerhetsstrategier og oppsgke angsten?

Se for deg at du skulle gjgre eksponeringen pa nytt, hvor mye frykter du na at katastrofen skal inntreffe?
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