9 Psykporten.fi Egenvardsprogrammet for klimatangest

Kartliggning: Mina miljékinslor

Varfor?
| denna 6vning far du begrunda vilka kanslor klimatkrisen vacker hos dig.

Anvand dig av de listade kansloorden for att kunna beskriva reaktioner som annars kan vara svara
att forklara i ord.

Genom att skriva om dem kan du identifiera och dessutom bearbeta dina kanslor. Pa sa satt kan du
se pa dem ur ett nytt perspektiv och kanske fa en drivande insikt.

Hur?

Bekanta dig med listan dver kanslor nedan. Fundera pa vilka av dessa kanslor som ar férknippade
med din klimatangest. Kryssa for de kanslor som du upplever.

Reflektera sedan mer i detalj 6ver dina kdnslor med hjélp av fragorna
U] radsla

U] hat

0] skrack

L1 hjalploshet

[J angest

L1 overvaldigande

L] skuld

L] blyghet

[J otillracklighet

] omtanksamhet

I forvirring

U] nervositet

[ sorg

[J utmattning

[J att kanna sig liten och obetydlig
[ beskyddarinstinkt

U] raseri

[ bitterhet
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L1 ensamhet

[J medlidande

] mod

O vilja att paverka saker
O frustration

(] gladje

U] vilja att agera

[J otillracklighet

[] tacksamhet

(] kansla av orattvishet
[0 handlingskraft

0 tvangsmassighet
L] sund stolthet

[J utanforskap

[J meningsfullhet
[J nedstamdhet

O] rastloshet

U intresse

I nyfikenhet

L] vilja att gottgora
[0 samhorighet

Nagot annat, vad?
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Vilka av dessa kanslor har du tyckt att har varit jobbiga?

Vad brukar du gora at dina miljékanslor? Hur hanterar du dem?

Vem kan du dela dessa tankar med? Finns det ndgon som du inte har delat dem med &nnu, men
som du kunde dela dem med?

Kidndes det svart eller 13tt att identifiera dina kdnslor?
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