	
	
	



KARTLÄGGNING, MÅL OCH EXPONERING
KARTLÄGGNING
Vilka situationer, minnen och känslor undviker jag? 



MÅL 
På vilket sätt hindrar mina undvikanden och mitt trauma mig från att leva det liv jag vill leva? Vad är det jag vill klara av som jag inte gör just nu? Vilka är mina viktigaste mål i livet just nu?



EXPONERING
Skriv ner förslag på situationer att exponeras för. Gör en lista på dessa och skapa därefter en prioriteringsordning. Börja med något som känns lite enklare, gör detta några gånger och gå sedan vidare till en svårare punkt. Fundera på vad du kan göra för att underlätta, t.ex. ta med en vän eller familjemedlem.
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