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énsloskala

et ar viktigt att fundera pa sina egna kanslor eftersom de sager
Doss hur vi mar. Man behover inte alltid vara glad, men langvarig
nedstamdhet eller dysterhet dr sddant som man inte behdéver bara
ensam. Nar har du senast utforskat pa dina egna kénslor pa djupet?

INSTRUKTIONER

Skriv i en veckas tid ner dina kanslor sa detaljerat som mojligt, eller
ringa in dem pa bilden. Ga i slutet av veckan genom dina anteck-
ningar. Hur har du kant dig den har veckan? Ar nagon kansla ater-
kommande? Om du ofta kant dig illa till mods, kan du ga tillbaka till
bérjan av 6vningsboken och kolla vilka resurser du skrev ned for dig
sjalv for att finna ro och ma battre.

Om du méarker att du ofta
upplever kanslor i det gula
eller réda omradet, ar det
bra att prata med nagon dar
hemma eller kanske med en
larare eller ungdomsledare.

Pigg
Motiverad
Alskad

Hoppfull

Nervos
Férvirrad
Orolig

Stressad

Frustrerad
Arg
Maktlés
Ensam

Skyldig

Nsjd
Respekterad
Avslappnad
Balanserad

Ivrig

Irriterad
Gratfardig
Tystare 4n vanlig
Trétt
Tillbakadragen

Utled

Hopplés
Tom
Osynlig
Nedstamd
Utmattad

Avvisad

Positiv
Sjalvsaker
Lugn

Accepterad

Radd
Generad
Inte respekterad

Sorgsen

Vardelos

Betydelselss

Gladjelss

Trasig




