Arbetsbhlad

5.9 Jobba dig igenom kiinslorna av Nawal Mustafa
[ NAMNGE KANSLAN:

« Jag kanner mig just nu.
ex. arg, ledsen, overgiven, besviken

« Kanslan far mig att vilja

ex. fly, gomma mig, ge igen, ge upp

2 HITTA ORSAKEN
« Vad hinde?
Vart var jag? Vad uppmarksammade jag? Vem var dar?

3 HITTA BETEENDLE. OCH TANKAR
« Vad gjorde jag nir jag borjade kiinna sa har?
« Mina tankar som dok upp

ex. ‘Jag dr inte tillrdckligt bra’ ‘Ingen bryr sig om miq’ ‘Ingen tar hand
om mig’.

A UTMANA KANSLAN

o Var min passande for situationen?

. Ar situationen nigot stressande som jag kan paverka?
« Om jag inte kan paverka den, kan jag acceptera och

tolerera den?

« Om jag inte kan acceptera, vilka granser
behover jag siatta? Eller vilka handlingar
behover jag genomfora?



