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Skriv ner 2 undvikanden som du gör särskilt ofta när du 
blir stressad. Skriv hur det blir på kort och lång sikt när du 
gör undvikandet. 
 
 

 

 

 

 
 

 

Undvikande 1 Kort Lång 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  

Undvikande 2 Kort Lång 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

  


