HIJERARHIJA STRAHA

Popisite 10 situacija kojih se bojite, poc¢evsi od najmanje prema najvise uznemirujucoj. U drugom stupcu
navedite koju razinu anksioznosti osjecate kada se nalazite u njoj ili, ako je izbjegavate, procijenite koliku
anksioznost biste osjecali kada biste se nasli u toj situaciji. U treCem stupcu zabiljezite koliko Cesto
izbjegavate tu situaciju. Pri odredivanju razine anksioznosti i izbjegavanja koristite skalu od 0 do 10, koja

je pojaSnjena na dnu ovog obrasca.
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| — [R— y S S W ; S , N——— SU—— I— e 10
bez anksioznosti, blaga anksioznost, umjerena anksioznost, teSka anksioznost, vrlo teSka anksioznost,
smirenost, mala ali podnosljiva poteskoce s razmisljanje o bijegu najgora koju mogu
opustenost napetost koncentriranjem iz situacije zamisliti
Skala za procjenu razine izbjegavanja
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nikad ne izbjegavam rijetko izbjegavam ponekad izbjegavam obiéno izbjegavam

uvijek izbjegavam




