
Arbetsformulär för att ta emot känslor 
 

Känsla/kroppsförnimmelse  Hur mycket kämpade 
du emot känslan? 
0=ingen kamp 
10=maximal kamp 
Vad gjorde du för att 
kämpa emot?  

Öppnade upp, gav 
plats och lät dessa 
känslor finnas där, 
trots det obehagliga? 
Hur gjorde du i så fall?  

Gjorde ditt liv bättre 
eller sämre? På kort 
eller lång sikt?  

 
 

 
 

   

 
 
 
 

   

 
 
 
 

   

 
 
 
 

   

 
 
 
 

   

 
 
 
 

   

 
 
 
 

   

 
 
 
 

   

 
 
 
 

   

 
 
 
 

   

 


