Att arbeta med en utmanade situation (arbetsblad)

Situation:
Kénslor:

Tankar:

Hur kandes/kanns det i kroppen:

Hur &r mina cirklar (rita garna):

Nu ser vi pa situationen utifran compassion:
Vilka ar mina hjadlpsamma tankar:

Kan jag anvanda nagon 6vning for att hjalpa mig:

Vilka &r mina hjalpsamma beteenden:



