	
	
	



SITUATIONER SOM VÄCKER OBEHAG
Mål
Synliggöra vilka situationer som väcker mest ångest och obehag.
Anvisning
Bedöm ångesten i varje situation på en skala från noll till hundra så att 0 = ger ingen ångest alls, 50 = klart ångestskapande och 100 = extremt ångestskapande. Om de situationer som du spänner dig för inte finns på listan kan du lägga till dem själv.
	SITUATION
	ÅNGEST/ OBEHAG 
(0-100)
	

	Åka kollektivtrafik
	
	

	Handla på affären på eftermiddagen
	
	

	Prata med en ny person
	
	

	Gå på fest
	
	

	Arbetsintervju
	
	

	Hålla en presentation för kollegor
	
	

	Lunchrast
	
	

	Tappa en kopp på ett café
	
	

	Gå in en butik och ställa en konstig fråga
	
	

	Skratta i en olämplig situation
	
	

	Använda en offentlig toalett
	
	

	Prata i grupp
	
	

	Ringa ett telefonsamtal
	
	

	Be om råd i en klädbutik
	
	

	Åka hiss tillsammans med en annan person
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