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Kartläggning: Min situation 

Varför? 
Du identifierar hurdana problem du har med känsloregleringen. 

Hur? 
Läs de två frågorna i uppgiften. Svara på dem genom att reflektera över situationer i ditt eget liv. 

Agerar du impulsivt i enlighet med dina känslor? Eller överreglerar du dina känslor så att du 
försöker undvika känslomässiga saker? 

Hur påverkar det här ditt liv? 

http://www.mielenterveystalo.fi/sv
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