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Dagbok over mina
tankar och kanslor

Att Iara dig mer om dina tankar och
kanslor och nar de dyker upp kan goéra
det lattare for dig att forstd vad du
behdver. Har kan du skriva dagbok d6ver
dina tankar och kanslor fér att forsta
dem battre.
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Exempel pa
Dagbok over mina tankar och kanslor

Har ar exempel pa hur det kan se ut. Ibland marker vi inte vilka tankar vi far och inte ' b
heller kdnner vi alltid nar vi blir arga, radda eller ledsna. Om vi lar oss marka och kédnna sa ¢
kan vi ocksa lattare ta hand om oss och be om hjalp och stod.

Datum:Qnsdag ¢ hov Vad tiankte jag? Vad kinde jag?

Han. ska alltid tjata oC _>
precCis nar jag planherat

Vad hdande?

Pappa sade at mig att. .
stada rummet precis nar

Hur stark var kdanslan? (0 (1) (2 3)(4) (5) x (7) (8) (9) 10 stark

0K

Vad tankte jag? Vad kande jag? Vad gjorde jag?
Alla.hatar mig SkreVv. argt tillbaka, SiCk

Hur stark var kanslan?  svag (0) (1) (2) (3) (4) (X (&) (7) (8) (9) (10 stark




Dagbok over mina tankar 2 ﬁ

och kénslor (/LZ? 4

Att lara dig mer om dina tankar och kanslor och nar de dyker upp kan gora det lattare for dig att forsta
vad du behdver. Har kan du skriva dagbok over dina tankar och kanslor for att forsta dem battre.

Vad tankte jag? Vad kande jag?

Vad hande?

= 2 o) (1) () (D4 () (&) (7)) (1) (9 (10
Hur stark var kanslan? Svag (0) (1) (2) (3)(4) (5) (6) (7) (8) (9) (10 Stark

Vad tdnkte jag? Vad kande jag? Vad gjorde jag?

Vad hande?

Hur stark var kanslan? — Svag (0) (1) (2 (3) (4) (5) (&) (7) (8) (9) (10 Stark




Dagbok over mina tankar 2 ﬁ

och kénslor (/LZ? 4

Att lara dig mer om dina tankar och kanslor och nar de dyker upp kan goéra det lattare for dig att forsta L\\L"
vad du behdver. Har kan du skriva dagbok 6ver dina tankar och kanslor for att forsta dem battre.

Vad tankte jag? Vad kande jag?

Vad hande?

Hur starkvar kinslan?  Svag (0) (1) (2) (3) (4) (5) (6) (7) (&) (3) (10 Stark

Vad tdnkte jag? Vad kande jag? Vad gjorde jag?

Vad hande?

Hur stark var kanslan? — Svag (0) (1) (2 (3) (4) (5) (&) (7) (8) (9) (10 Stark




