
Når eg kjenner 
meg slik:

Gjer eg dette på nett:
Etterpå kjenner eg meg 

slik:
Kva kan eg eventuelt gjere utan 
nett/skjerm som gjer meg godt?

Trøytt og sliten

Sosial

Frustrert, sint 
eller sur

Opplagt og klar

Trist, lei meg

Har dårlege tankar 
om meg sjølv

Har gode tankar 
om meg sjølv

Andre eksempel:


