
1. Namnge känslan:
Jag känner mig ________________________ just nu.

ex. arg, ledsen, övergiven, besviken
Känslan får mig att vilja _________________________________________________

______________________________________________________________________________________
ex. fly, gömma mig, ge igen, ge upp

2. Hitta orsaken.
Vad hände? 

Vart var jag? Vad uppmärksammade jag? Vem var där?

3. Hitta beteende och tankar
Vad gjorde jag när jag började känna så här?
Mina tankar som dök upp ________________________________________________

_______________________________________________________________________________________
ex. ‘Jag är inte tillräckligt bra’ ‘Ingen bryr sig om mig’ ‘Ingen tar hand
om mig’.

4. Utmana känslan
Var min ____________________ passande för situationen? 
Är situationen något stressande som jag kan påverka?
Om jag inte kan påverka den, kan jag acceptera och 

      tolerera den?
Om jag inte kan acceptera, vilka gränser 

       behöver jag sätta? Eller vilka handlingar 
       behöver jag genomföra?
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