Mitt nulage-kanslor, del |

Har dr nagra kanslor som kan 6ka spanningsnivan. Som radsla, ilska, angest, skam, skuld. Det kan vara
en indikation pa att du behover bli mer van med dina kdnslor. Det har kan handla om livet i 6vrigt
eller situationer kopplad till en prestation. Kommentera

L1 Blir Iatt arg och ledsen utan att visa det

[] K&nner angest utan att veta varfor

[ Skaller ut folk

[ Jag kdnner mig hjalplds

(] Jag kan kdnna mig deprimerad

[ Jag oroar mig for framtiden

] Jag kdnner en tomhetskansla

L] Jag blir l5tt ledsen

[ Jag har latt fér att jAmfora mig med andra

[ Jag anvédnder en elak ton till mig sjalv

[ Jag ar radd och angslig

[1Jag undviker stora folksamlingar

[1Jag isolerar mig och orkar traffa folk mindre och mindre

Om du kryssat i nagon av ovanstaende, i vilka situationer?

Vad ar det som kan trigga igang ovan reaktion?

Vilka kadnslor ar inblandade?

Hur kanns det fysiskt eller var i kroppen paverkas av ovan?
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