Folelser - Hvordan har jeg hatt det og tatt det siste uke?

Navn:

Sett ring rundt tallene som best beskriver
hvordan du synes du har hatt det den siste uken.

Dato:

Hvor mye og har du kjent pa og forstatt de forskjellige
falelsene? Hvordan har du ellers hatt det og tatt det?

Menneskers mest
grunnleggende falelser:

Interesse/ iver og nysgjerrighet:
Stolthet/ selvtillit og styrke:
Overraskelse/ forundring:
Redsel/ uro, stress og bekymring:
Sinne/ irritasjon og raseri:
Forakt/ overlegenhet:

Avsky/ vemmelse og kvalme:
Skamfalelse/ fiaunet og sarhet:
Skyldfalelse/ darlig samvittighet:
Misunnelse eller sjalusi:
Tristhet/ 1ei meg og sergmodig:
Kjeerlighet/ varme og smhet:

Glede/ velbehag og avslapning:

Jeg har fokusert pé & forsta
og handtere mine falelser,
gnsker og behov

Jeg har brukt visdoms-
kortet, eller noe annet, til
a undersgke, forsta og
handtere fglelsene

Jeg har fokusert pa & mate
meg selv og andre med
vennlighet og forstaelse

Jeg synes alt i alt at jeg har
hatt ganske god helse og
livskvalitet siste uke

Jeg seker mal og mening

med visdom og kjerlighet,
og jeg fokuserer pa & leere
0g gjgre noe godt ut av alt

Ikkeidet Litt Moderat Ganske mye Veldig Hvorfor folte jeg dette?
hele tatt mye
<1—2—-34-5-6—-7—8-9-10>
<123 45 6-7—-89-10>
<123 45 6-7T—-89-10>
<1—2—-34-5-6—7—8-9-10>
<1-—2—3456-7—-89-10>
<123 4-56-7—-89-10>
<123 45 6-7—-89-10~>
<1-—2—3456—-7—-89-10>
<1234 56—-7—-89-10>
<123 45 6-7—-89-10~>
<123 4-56-7—-89-10>
<1234 56—-7—-89-10>
<1234 56—-7—-89-10>

Hva kan jeg leere, gjare
og bruke dette til?

POSITIVT FOKUS
<1—2—3-4-56—7—8-9-10>

VISDOM OG KJARLIGHET

<1—2—3-4-56—7—8-9-10>

TRYGGE OG GODE RELASJONER

<1—2—-3-4-5-6—7—8-9-10>

HELSE OG LIVSKVALITET

<1—2—3-4-5-6—7—8-9-10>

MAL, MENING OG OPTIMISME

<1—2—3—4-5-6—7—8-9—-10>

Se gjerne www.solskinnspsykologi.no for & leere mer om alt dette ©
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