Mini-skala leku przed mezczyznami — 30 pozycji
Instrukcja: Ocen nasilenie leku dla kazdej sytuacji z ostatniego tygodnia lub podczas zaplanowanej
ekspozycji. Zaznacz jedng wartosc¢ w skali 0-4:
0 = wcale, 1 =tagodny, 2 = umiarkowany, 3 = duzy, 4 = skrajny.

Skala ma charakter pomocniczy i nie stanowi narzedzia diagnostycznego.
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Zobaczenie zdjecia nieznanego mezczyzny w gazecie lub online.

Ogladanie krétkiego filmiku z udziatem mezczyzny (bez dzwieku).

Ogladanie filmiku z udziatem mezczyzny (z dzwiekiem).

Stuchanie meskiego gtosu w radiu lub podcascie.
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Czytanie neutralnej wiadomosci od nieznanego mezczyzny (bez
odpowiadania).

6 Przejscie obok pojedynczego mezczyzny w odlegtosci ponad 5 m na
otwartej przestrzeni.
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7 Przebywanie w tym samym duzym pomieszczeniu z kilkoma mezczyznami
(odlegtos¢ ponad 5 m).

O
O
|
|
|

8 Miniecie mezczyzny na chodniku w odlegtosci 2—3 m.
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9 Wejscie do sklepu, w ktérym obecni sg mezczyzni jako klienci, bez
kontaktu.

10 | Czekanie w kolejce, w ktérej z przodu lub z tytu stoi mezczyzna (ok. 1-2 m).

11 | Przejscie obok grupy mtodych mezczyzn na ulicy (odlegtos¢ 2—3 m).

12 | Wijazd windg, w ktérej stoi mezczyzna, i przejechanie 1 pietra.

13 | Krotki kontakt wzrokowy z mezczyzng (1-2 sekundy).
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14 | Zadanie krétkiego pytania o droge nieznanemu mezczyznie na ulicy (jedno
zdanie).

15 | Krotka wymiana zdan z mezczyzna w sklepie (np. ,,dzier dobry”,
,poprosze”).
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16 | Rozmowa telefoniczna z mezczyzng w sprawie formalnej (np. infolinia)—do | O | O | O | O | O

1 minuty.

17 | Odpowiedz na neutralng wiadomos¢ online od mezczyzny (1-2 zdania). OO |O|O|O

18 | Siedzenie w tym samym rzedzie co mezczyzna w komunikacji publicznej I O I A I A
(odlegtos¢ = 1 miejsce).

19 | Jazda windg z mezczyzng przez kilka pieter. OO |O|0O|0d

20 | Siedzenie obok mezczyzny w komunikacji publicznej (miejsce bezposrednio | O | O (O | O | O
obok).

21 | Rozmowa z mezczyzna-urzednikiem/recepcjonistg w sprawie formalnej (2— | O | O | O | O | O
3 min).

22 | Krétka rozmowa z mezczyzng w pracy/na uczelni na neutralny temat (2-3 Ool/Og|Oolold
min).

23 | Uczestnictwo w matym spotkaniu (3—5 0s6b) z 1-2 mezczyznami przy OO |O|0O|0O
jednym stole.

24 | Rozmowa wideo z mezczyzna (np. konsultacja online) do 5 minut. Ool/Og|Oololdg

25 | Przebywanie sam na sam z mezczyzng w duzym, dobrze oswietlonym O oOolologlog
pomieszczeniu (drzwi otwarte) przez 5 minut.

26 | Przebywanie sam na sam z mezczyzng w matym pomieszczeniu (drzwi Ool/Og|Oolold

otwarte) przez 5-10 minut.




27 | Spotkanie 1:1 z mezczyzng w neutralnym miejscu publicznym (np. OO |O|0O |0
kawiarnia) przez 15—20 minut.

28 | Podanie reki mezczyznie (krétki kontakt fizyczny). OlOo|ololdo

29 | Lekkie dotkniecie ramienia przez znajomego mezczyzne — za zgoda. OO |O)|0O|0O

30 | Dtuzsza rozmowa 1:1 z mezczyzng w matym pomieszczeniu (drzwi O/go|Oolgolg

zamkniete) przez 20-30 minut.

Notatki/obserwacje (wyzwalacze, mysli, unikanie, strategie radzenia sobie):




