
1. Du går tur i skogen og møter en bjørn:
a. Du blir kjempeglad og leter opp mobilen for å filme til TikTok
b. Du elsker dyr og vil gjerne klappe den
c. Du blir livredd og legger på sprang
d. Du blir livredd og legger deg ned og spiller død

2. Du skal holde presentasjon for klassen din:
a. Du stresser litt, kjenner pulsen stige, svetter litt i hendene og kjenner deg litt 
usikker
b. Du tar det helt med ro, gidder ikke øve en gang, dette er chill
c. Du er skikkelig gira, og fyrer deg selv opp, dette skal jeg naile!
d. Du svimler, prøver desperat å ikke gråte, husker ikke et ord av hva du skal si, og 
tror du kommer til å dø

3. Du går igjennom gangen og den du er forelsket i ser på deg og 
smiler:

a. Du svimer av og faller på gulvet
b. Du blir så glad at du starter å hoppe opp og ned, danser og synger høyt
c. Du kvepper til og ser vekk, kjenner du blir rød og hjertet pumper så høyt at alle 
kan høre det
d. Du kjenner en herlig iling gjennom kroppen, stråler opp og smiler tilbake

4. Du sitter i klasserommet, noen kommer med en kommentar som 
provoserer deg enormt om noe du er svært engasjert i:

a. Du blir rasende, tenner på alle plugger, tar ordet i klassen og snakker høyt med 
uttrykt sinne mens du kaller vedkommende egnede skjellsord
b. Du kjenner du blir illsint, men vil ikke vise det. Du kjemper for å se rolig ut og sier 
ingenting.
c. Du kjenner du blir svært irritert og bestemmer deg for å stå opp for det du 
mener. Du rekker opp hånden, men puster rolig og prøver å være saklig og vennlig i 
stemmen.
d. Du ber om å få gå på do, og forlater rommet for å roe deg ned.

5. Du får igjen en prøve og karakteren er dårligere enn du hadde 
håpet på

a. Selv om du får 5 ville du gjerne hatt 6, så du klager høyt og viser at du er trist i en 
time
b. Du blir kjempesint på læreren og forlanger å få en bedre karakter
c. Du skammer deg, men innser at du ikke fortjener bedre så det er ikke er vits i å 
prøve en gang
d. Du er skuffet, men tenker at du får nye sjanser og heller får øve mer neste gang.

hvilke følelse-reaksjoner er nyttige og hvilke er mer problematisk for oss?

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Gi hver reaksjon en vurdering fra 1 – 10 der 1 = svært nyttig reaksjon og 
10 = svært problematisk reaksjon


