Utmaningstrappan dr en 6vning frin Psykologifabriken

1. Uz‘manin ostrappan

.

Tycker du att det dr jobbigt att tala infor folk? Gor din egen trappa och

utmana dig sjalv.

Kartligg vilka talsituationer du upplever
som angestfyllda. Skriv in dem i
angesttrappan hir nedanfér. 100 dr den
absolut hogsta dngestnivin du nagonsin
upplevt, medan 0 betyder ingen dngest alls.
Under 40 tar vi inte med har, for det brukar
vara lagom att borja utmana sig sjilv med
nagot som man skattar till ungefir 40.
Utmana sedan dig sjilv genom att exponera
dig for en av de situationer du skattat till
40. Genom att utsitta dig for situationen
ger du dig sjilv chansen till nyinldrning.
Kanske uppticker du att situationen ér
mindre angestvickande dn du forutspitt,

kanske uppticker du att det gér att géra
saker dven nir du har angest, kanske
upplever du att dngesten gér ner ganska
snabbt ndr du stannar kvar i situationen.

Nir du har gjort din férsta utmaning
kan det hinda att du kinner dig sikrare
och kan vandra uppat till ndsta utmaning
i din trappa. Om inte, kan det vara en
god idé att utfora utmaningen flera
ganger, tills du kidnner att obehaget inf6r
situationen har minskat. Fortsitt att
jobba med utmaningstrappan under hela
tiden som ni jobbar med talrddsla, och gi
uppit mot allt svirare utmaningar.
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