@ Mie]enterveysta]o_ﬁ Egenvardsprogrammet for unga med angest

Ovning: Stege for att 6vervinna ingslan

Mal
Att steg for steg 6vervinna sin angslan.

Anvisning
Géa igenom alla fyra faser i dvningen. Du kan ldsa om innehéllet nedan och darefter dverga
till sjalva dvningen.

1. Sétt upp ett mal
Vad skulle du vilja klara av? Vad ar det du oroar dej for i detta?

2. Gor upp en plan

Hur kunde du konfrontera din radsla stegvis? Skriv en lista 6ver konkreta atgarder i din
stegplan. Utforma stegen sa att du kan 6va dem sa ofta som mojligt.

3. Genomfor din plan
Borja med det forsta, dvs. det lattaste steget. Upprepa det under flera dagar och i olika
situationer sa lange att det borjar kdnnas Iatt eller trakigt. Ga sedan vidare till ndsta steg
och fortsatt tills du har uppnatt ditt mal. Kom ihag att belona dig sjalv for bade forsék och
framgangar.

4. Klart, fint!

Var stolt 6ver dig sjalv och beldna dig sjalv! Satt upp ett nytt mal for féljande typ av radsla
om det behdvs.
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Fas1
Satt upp ett mal

Anvisning

Besvara féljande fragor. Du kan skriva dina svar i textfélten under fragorna, men
observera att de inte sparas automatiskt nagonstans. Du kan spara dina svar genom att
gobra en skarmdump.

1.

Vad skulle du vilja klara av eller limna ogjort?

Till exempel "Jag vill lAmna in I&xorna utan att kontrollera dem fem ganger" eller "Jag vill
ha mod att tala mera med frammande manniskor".

2.

Vilken oro eller dngslan ir forknippad med detta i ditt sinne? Vad dr du dngslig for
att ska hinda, om du agerar enligt ditt mal?

Till exempel "Jag oroar mig for att lararen ska tycka att jag ar korkad, om jag gor fel" eller
"Jag babblar, och de andra fattar inte vad jag sager".
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Fas 2:

Stege for att konfrontera radslan

Anvisning

Gor upp en egen plan for hur du gradvis kan borja konfrontera din radsla, steg for steg.
Varje steg for dig ndrmare ditt mal.

Det forsta steget kan vara en aning angestframkallande for dig, men du bedémer dnda att
du klarar av det. Gor alltid féljande steg successivt mer utmanande. Planera sa manga
steg som du tror att du behover

for att uppna ditt mal.

Min stege

Mal

Oro

Du kan fylla i stegplanen pa féljande sida.
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Det mest skraimmande steget

Mycket svart steg

Medelsvart steg

Lite svarare steg

Borja hir. Det lattaste steget.
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Fas3

Genomfor din plan

Anvisning

Bdrja med det forsta steget och upprepa det under flera dagar i olika situationer sa ldnge
att det borjar kdnnas latt eller trakigt.

Fortséatt steg for steg tills du har uppnatt ditt mal. Kom ihag att du alltid kan ldgga till steg
eller andra stegen, om det behovs.

Varje gang du forsoker dig pa ett steg ska du gratulera dig: en helt fantastiskt fin grej!
Kunde du bel6na dig sjalv pa nagot satt?

Bli inte nedslagen om du inte lyckas genast. Det viktigaste ar att du 6var dig sa att du
medvetet kan motverka din angest.
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