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Ovning: Observera och identifiera en kinsla

Varfor?
Har 6var du pa att identifiera kdnslan och det som féregar kanslan. Nar du har en béattre forstaelse

for vilka situationer som vacker vilka kédnslor hos dig, kan du lattare forutse svara situationer.
Hur?

Téank tillbaka pa en situation dér du upplevde en intensiv kdnsla. Du kan géra évningen i flera olika
situationer.

| fortsattningen kan du goéra évningen nar du har upplevt en situation som har vackt starka kanslor.
Nar du agerar strax efter situationen kan du lattare observera och identifiera kanslorna.

Situationen och den eventuella utldsande faktorn for kdnslan

T.ex. "Jag skrek at den unga eftersom hen inte kom hem vid den tid vi kommit dverens om.”

Hur intensiv var din kdnsla? Beddm pa en skala fran 1till 100

T.ex. 70

Varidin kropp kdndes den? Hur kandes det?

T.ex. "Jag fick ett tryck Over brostet. Jag fick svart att andas.”
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Vilken kdnsla handlade det om?

T.ex. Skuld, skam, irritation eller ilska
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