
Óttalisti

Hver á í hlut? Orsökin Áhrifin Skaðinn Minn hluti Hvernig stóð ég
mig vel?

Hver er valdur að ótta
mínum?

(Manneskja/stofnun/
kringumstæður)

Hvað særði mig? Hvaða áhrif hafði þetta
á líf mit?

Með hvaða hætti
skaðaði þetta mig

(félagslega,
öryggislega,

kynferðislega)

Að hve miklu leyti er
þessi ótti mín sök? Í þessum aðstæðum


