
Når jeg kjenner 
meg slik:

Gjør jeg dette på nett:
Etterpå kjenner jeg meg 

slik:
hva kan jeg eventuelt gjøre uten 
nett/skjerm som gjør meg godt?

Trøtt og sliten

Sosial

Frustrert, sint 
eller sur

Opplagt og klar

Trist, lei meg

Har dårlige tanker 
om meg selv

Har gode tanker 
om meg selv

Andre eksempel:


