Reflektionsuppgift – Känslofokus

Målet med övningen:
Att träna på att stanna upp, känna efter i kroppen och fundera på vad du behöver i olika situationer.

Steg 1 – Gör övningen (privat, lämnas inte in)
Välj en situation som hänt nyligen och som väckt en känsla hos dig.

Fundera på (eller skriv ner) svar på dessa frågor:
1. Vad hände?
2. Hur kände jag mig i kroppen?
3. Hur reagerade jag?
4. Vad tror jag att jag behövde just då?
5. Vad hade kunnat hjälpa?
Viktigt: Dina svar på dessa frågor är bara för dig själv – de ska inte lämnas in.

Steg 2 – Skriv din reflektion (det du lämnar in)
Skriv några meningar om hur det var att göra övningen.

Du kan använda dessa frågor som stöd:
1. Hur gjorde du övningen? (Skrev för hand, på dator/mobil, eller bara tänkte på frågorna?)
2. Vad tänkte du om övningen innan du började? (T.ex. ”Det här verkar bra/lätt/intressant” eller ”Det här verkar onödigt/svårt/konstigt”.)
3. Vad tänker du om övningen nu när du har gjort den?
4. Kan den vara ett bra sätt att träna på att förstå tankar och känslor? Varför eller varför inte?

Kom ihåg:
Det är bara din upplevelse av själva övningen du berättar om – inte detaljer om situationen du valde.
