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Ovning: Situationer som du spanner dig for

Mal
Du forstar vilka situationer som ger dig mest angest.
Anvisning

Bedbm angesten i varje situation pa en skala fran noll till hundra s& att O = ger ingen angest alls, 50
= klart angestskapande och 100 = extremt angestskapande.

Om de situationer som du spanner dig for inte finns pa listan kan du lagga till dem sjélv.

Situation Angestintensitet

Offentligt framtradande

Offentliga maltider

Gemensam kaffeservering

Att bli presenterad for en annan person

Att delta i en fest, ett mdte eller en utbildning

Jobbintervju

Att anvanda en offentlig toalett

Uppkop

Att be om rad i en kladaffar

Att ringa telefonsamtal

Att anvanda hiss nar det finns andra personer i hissen

Att anvanda kollektivtrafikmedel

Att s3ga ifrdn om andra manniskors beteende
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