Aktivitetsdagbok

Datum:

Tid: Aktivitet:

Kansla (1-10):

06-07

07-08

08-09

09-10

10-11

11-12

12-13

13-14

14-15

15-16

16-17

17-18

18-19

19-20

20-21

21-22

22-23

23-24

24-01

01-02

02-06

Har foljer en lista pa nagra vanliga kanslor du kan valja mellan:

Ledsen Glad Arg Orolig
Nedstamd Néjd Irriterad Nervés
Deprimerad Fértjust Rasande Fértvivlad
Entusiastisk Melankolisk Passionerad Intresserad

Skriv ned en kort mening om vad du goér och skriv samtidigt ned ett eller tva ord som beskriver din kansla.
Forsok ocksa att uppskatta hur stark kanslan ar pa en skala fran 1 — 10..

Réadd Skamsen
Panikslagen Skuldfylld
Uppskramd Bitter
Angslig AngerfullSur

Lycklig

Upprymd
Upprérd
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