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TANKE: 

FØLELSE: HANDLING: 

KROPP: 

Skriv inn ein aktuell situasjon og 

korleis tankar, følelsar, kroppslege 

reaksjonar og handlingar påverkar 

kvarandre negativt. 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

TANKE: 

FØLELSE: HANDLING: 

KROPP: 

Bruk same situasjon og no skriv du 

forslag til tankar som kan påverke 

følelsar, kroppslege reaksjonar og 

handlingar på ein positiv måte, som 

igjen påverkar tankane. 


