lerarhia de expunere Data

Scrie pasii in ordine, de la cel mai usor spre cel mai greu. incepi de jos si urci doar dupa ce un pas devine suportabil.

DE CE ANUME MA FERESC situatia sau tema pe care o evit

NR PASUL ANXIETATE DATA ANXIETATE LA FINAL DE CATE
ANTICIPATA MAXIMA ORI

10

Anxietatea se noteaza de la 0 la 100. Pasul 1 este cel mai usor.

Repeti acelasi pas pana cand anxietatea maxima scade vizibil fata de prima incercare. Abia apoi treci la urmatorul.

Victoria Coslet - psiholog clinician si psihoterapeut - victoriacoslet.ro Nu inlocuieste evaluarea de specialitate.



Iel‘arhia de expunere cum functioneaza

De ce evitarea intretine frica

Cand eviti o situatie temutd, nelinistea scade imediat. Usurarea aceea este exact problema: mintea retine ca pericolul a
fost real si ca evitarea te-a salvat. Frica ramane intacta, iar lista lucrurilor evitate creste. Expunerea inverseaza procesul,
lasandu-te sa afli ce se intampla de fapt.

Cele patru reguli

— Gradat. Incepi cu un pas care iti provoaca anxietate, dar pe care il poti duce pana la capat. in jur de 40 din 100 e un
punct bun de pornire.

— Suficient de lung. Ramai in situatie pana cand anxietatea incepe sa scada de la sine. Daca pleci in varf, exercitiul
intareste frica in loc sa o reduca.

— Repetat. Un pas se reia de mai multe ori, in zile diferite. Scaderea apare prin repetare, nu dintr-o singura incercare
reusita.

— Fara plase de siguranta. Fara sa repeti in minte, fara sa stai langa iesire, fara medicatie luata exact inainte. Altfel
creierul pune reusita pe seama lor.

Cum construiesti pasii

Un pas poate fi facut mai usor schimband durata, distanta, numarul de oameni prezenti, momentul zilei sau prezenta
cuiva alaturi. Daca un pas ti se pare prea greu, nu il elimina — fa-1 mai mic.

UN EXEMPLU DE SCARA, IN ANXIETATEA SOCIALA

1. intreb un vanzator unde se afla un produs. - 3. Port o conversatie scurta cu un coleg, la cafea.
5. Pun o intrebare intr-o sedinta mica. - 7.mi exprim dezacordul fati de o idee, intr-un grup.
9. Sustin o prezentare scurta in fata echipei.

Cand opresti

Daca anxietatea nu scade dupa mai multe repetari, daca apar atacuri de panica severe sau daca situatia implica un risc
real, opreste si discuta cu specialistul. Expunerea se construieste impreuna, nu singur.
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