	
	
	



MIN EXPONERINGSHIERARKI
Skriv ner de situationer som du är rädd eller orolig för och rangordna dem från den lättaste till den svåraste. Beskriv hur du hanterar situationen, till exempel genom att undvika den eller göra andra saker samtidigt (göra den fort, ta djupa andetag, tänka på något annat).
I kolumnen längst till höger skattar du hur obehaglig du upplever situationen på en skala från 0 till 100 (0 = ingen spänning eller känsla av obehag; 100 = värsta tänkbara spänningen eller obehaget).
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SITUATION
	HUR UNDVIKER ELLER HANTERAR DU SITUATIONEN?
	SPÄNNING ELLER OBEHAG (0-100)
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