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Skriv ner 2 sociala situationer som du vanligtvis upplever 
som stressande. Använd fokusträning, perspektivtagande, 
acceptans, livsvärden och målbeteenden för att hantera 
dina sociala situationer. 
 
 

 
 

Social situation 1 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

Social situation 2 
 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 
  

 


