IZRADA HIJERARHIJE ZASTRAŠUJUĆIH SITUACIJA
Definirajte cilj koji želite postići (npr. držati zmiju oko vrata ili moći u ZOO-u približiti se zmiji na jedan metar udaljenosti).
Rangirajte situacije kojih se plašite počevši od najmanje prema najviše uznemirujućoj. U trećem stupcu zabilježite koliko Vas pojedina situacija uznemiruje (0 – bez anksioznosti, 10 – najveća moguća anksioznost).
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