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Informationen zur Durchführung von 
Expositionsübungen

VorbereitungVorbereitung  derder  ÜbungÜbung
➢➢ EineEine  SituationSituation  ausaus  derder  AngsthierarchieAngsthierarchie  auswählen.auswählen.
➢➢ ImIm  ÜbungsprotokollÜbungsprotokoll  festhalten:festhalten: WASWAS  sollsoll  geübtgeübt  werden?werden?

WANNWANN  sollsoll  geübtgeübt  werden?werden?
WOWO  sollsoll  geübtgeübt  werden?werden?
WIEWIE  belohnebelohne  ichich  michmich  fürfür  diedie  Übung?Übung?

➢➢ DasDas  ZielZiel  IhrerIhrer  ÜbungÜbung  solltesollte  IhnenIhnen  klarklar  sein.sein.
➢➢ ÜbungÜbung  unabhängigunabhängig  vomvom  eigeneneigenen  WohlbefindenWohlbefinden  oderoder  äußerenäußeren  UmständenUmständen  (z.B.(z.B.  

Wetter)Wetter)  durchführen.durchführen.
➢➢ VermeidungsverhinderungVermeidungsverhinderung::  

WelchesWelches  sindsind  meinemeine  persönlichenpersönlichen  VermeidungsstrategienVermeidungsstrategien  
(z.B.(z.B.  Gedanken,Gedanken,  KonzentrationKonzentration  aufauf  UmgebungsfaktorenUmgebungsfaktoren  etc.)?etc.)?
WasWas  genaugenau  mußmuß  ichich  tun,tun,  umum  VermeidungVermeidung  zuzu  verhindern?verhindern?  
WasWas  mußmuß  ggf.ggf.  meinemeine  BegleitpersonBegleitperson  tun?tun?  InformierenInformieren  derder  BegleitpersonBegleitperson!!

InIn  derder  ÜbungssituationÜbungssituation
➢➢ InIn  derder  SituationSituation  bleiben,bleiben,  nichtnicht  vermeiden!vermeiden!  WiderstehenWiderstehen  SieSie  derder  Versuchung,Versuchung,  sichsich  

abzulenkenabzulenken  oderoder  zuzu  flüchten.flüchten.  PositivPositiv  denkendenken  könnenkönnen  SieSie  einein  andermalandermal  ––  heuteheute  
gehtgeht  eses  darum,darum,  derder  AngstAngst  „Auge„Auge  inin  Auge“Auge“  gegenüberzutreten.gegenüberzutreten.

➢➢ StellenStellen  SieSie  sichsich  daraufdarauf  ein,ein,  dassdass  IhreIhre  AnspannungAnspannung  zunächstzunächst  aufauf  einein  MaßMaß  steigensteigen  
wird,wird,  dasdas  nochnoch  überüber  demdem  liegt,liegt,  waswas  SieSie  normalerweisenormalerweise  zuzu  tolerierentolerieren  bereitbereit  sind.sind.

➢➢ AngstAngst  entstehen,entstehen,  „hochkommen„hochkommen  lassen“,lassen“,  keinekeine  GefühleGefühle  unterdrücken.unterdrücken.  DrückenDrücken  
SieSie  diedie  GefühleGefühle  soso  gutgut  wiewie  möglichmöglich  ausaus  (zittern,(zittern,  weinen,weinen,  schreien).schreien).  WennWenn  SieSie  
denden  vollenvollen  KontaktKontakt  zuzu  ihrenihren  GefühlenGefühlen  zulassen,zulassen,  werdenwerden  SieSie  dasdas  NachlassenNachlassen  derder  
mitmit  denden  GefühlenGefühlen  einhergehendeneinhergehenden  AnspannungAnspannung  erleben.erleben.

➢➢ SichSich  nichtnicht  KatastrophenerwartungenKatastrophenerwartungen  überlassen,überlassen,  immerimmer  inin  derder  RealitätRealität  bleiben.bleiben.
➢➢ SoSo  langelange  inin  derder  SituationSituation  bleiben,bleiben,  bisbis  diedie  AngstAngst  spürbarspürbar  nachgelassennachgelassen  hat!hat!
➢➢ MehrmaligeMehrmalige  WiederholungenWiederholungen  derder  ÜbungÜbung  nachnach  Angstabfall,Angstabfall,  auchauch  inin  denden  nächstennächsten  

Tagen.Tagen.
➢➢ WennWenn  derder  EindruckEindruck  entsteht,entsteht,  eses  nichtnicht  mehrmehr  auszuhalten:auszuhalten:  NochNoch  1010  secsec  abwarten,abwarten,  

langsamlangsam  bisbis  1010  zählen,zählen,  überprüfen,überprüfen,  obob  AngstAngst  immerimmer  nochnoch  nichtnicht  auszuhaltenauszuhalten  ist.ist.
➢➢ DieDie  ÜbungÜbung  nichtnicht  ausdehnen,ausdehnen,  weilweil  eses  IhnenIhnen  geradegerade  gutgut  geht:geht:  ErreichenErreichen  SieSie  „nur“„nur“  

IhrIhr    ZielZiel  ausaus  demdem  Übungsprotokoll.Übungsprotokoll.

Nach der Übungssituation
➢➢ Überprüfen,Überprüfen,  obob  dasdas  ZielZiel  erreichterreicht  ist.ist.
➢➢ BELOHNEN!BELOHNEN!  UndUnd  zwarzwar  nichtnicht  zuzu  wenig!wenig!
➢➢ MitMit  BezugstherapeutenBezugstherapeuten  besprechen,besprechen,  wowo  eses  SchwierigkeitenSchwierigkeiten  gab,gab,  welchewelche  

VermeidungsstrategienVermeidungsstrategien  möglicherweisemöglicherweise  aufgetretenaufgetreten  sind.sind.
➢➢ MöglichstMöglichst  täglichtäglich  übenüben..


