
Mina stressande 
situationer 
 
Här nedanför är situationer som kan upplevas som stressande.  

(1) Ringa in de som du upplever som stressande.  

(2) Om du har andra stressande situationer, skriv dessa under Övrigt. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 Ha mina saker i oordning 

 Förändringar när jag inte är beredd 

 Störande ljud eller ljus 

 Människor som pratar 

 Lukter eller kläder som sitter åt 

 Inte få göra färdigt 

 Göra fel 

 Att allt inte är perfekt 

 Inte veta vad jag ska göra 

 Inte få göra som jag brukar 

 Ha kritiska tankar om mig själv 

 Prata i en grupp med människor 

 Få kritik 

 Vänta på något 

 Fråga om hjälp 

 Träffa nya människor 

 Förlora 

 Vara bland mycket människor 

 Att jag måste göra något 

 Bli avbruten i det jag gör 

Övrigt 
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