
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

kna som gjer at eg 
kjenner det slik? 

REDD 

Utenpå: 
Noe kjennes skummelt eller farlig. 

Store øyne, stiv i kroppen. 
 

 
Inni: 

Hjertebank, rask pust, kalde 
hender og føtter, tørr i 

munnen. Svette, vondt i 
mage/hode, skjelving, 
svimmel eller kvalm. 

Beskjed: 
Dette er skummelt eller 

farlig, du må passe deg og 
søke trygghet! 

Behov: 
Trygghet og beskyttelse. 

Forståelse, hjelp og støtte. 

Under: 
Vonde erfaringer fra tidligere 
kan føre til at det som skjer 

nå virker mer skummelt. 
Frykt kan også være frykt for 

å vise andre følelser. 
 

 


