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Ovning: Kinslodagbok

Mal
Du kanner igen dina tankar och kanslor och lar kdnna dem battre.

Anvisning

For en kanslodagbok i nagra dagar. Anteckna situationer dar olika jobbiga kanslor uppstar.
Kéanslorna kan kannas vaga eller skrammande till en borjan. Nar du antecknar dina kanslor |ar du
kanna dem och vanjer dig samtidigt vid dem.

Redan att namnge en kéansla hjalper dig att fa lite distans till den och lugna ner den. Nar du lar dig
att titta pa dina kénslor pa avstand ser du ocksa fler alternativ fér hur du kan reagera pa dem.

Kanslodagbok

Dag och tid Situation Kansla (beskrivet med enstaka ord)
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Vad gjorde du for iakttagelser?

Var det Iatt eller svart att identifiera kanslorna? Vilken typ av situationer madde du bra i? Och i vilka
situationer fick du jobbiga kanslor?
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