	
	
	



MINA UNDVIKANDEN

Vilka situationer, tankar och känslor undviker jag?
(exv. skolan, ha tråkigt, konflikter, säga nej, ångest, sorg)


Vilka strategier använder jag för att göra detta?
(exv. kolla mobilen, äta snabbmat, alkohol, jobba över, perfektionism, serier, stanna hemma, sjukanmäla mig, tacka ja till allt)


Vad kommer det kosta mig att fortsätta på detta sätt?



Vad skulle jag kunna testa istället?
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