-
SNORKEL
v 4
=4

Ovning: sarskilja situation, tankar och kanslor.

Den har dvningen ar till for att bli battre pa att skilja pa vad som &r situationer, tankar och kédnslor. Ofta blandar man
ihop dessa. Las vid varje punkt och ange vilket svarsalternativ du tycker passar bast. De tre forsta ar exempel.

Nervos kdnsla

Hemma Situation
Jag kommer inte att klara av det har Tanke
Ledsen

Pratar i mobilen med en van
Irriterad
Cyklar
Jag kommer alltid kdnna sa har
| skolan
. Jag haller pa att bli tokig
. Férbannad
. Jag duger inte
. K1 16.00.
. Nagot hemskt kommer att handa
. Inget gar nagonsin bra
. Besviken
. Jag kommer aldrig 6ver det héar
. Sitter pa en restaurang
. Jag har ingen kontroll
. Jag ar ett enda stort misslyckande
. Pratar med min mamma
. Hon &r hansynslos
. Nedstamd
. Jag ar en stor forlorare
. Skyldig
. Hemma hos grannen
. Jag haller pa att fa hjartinfarkt
. Jag har blivit utnyttjad
. Ligger i sangen och férsoker sova
. Det hdar kommer inte att fungera
. Skamsen
. Jag kommer att forlora allt
. Panik
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