Anger 7

-
.

Hvordan er denne folelsen? Hva foler du da?
* Duvil helst ha noe ugjort. Kanskje det ikke er mulig lenger.
* Du har det vondt.

X
1 I

Hvordan eller nar oppstar félelsen? Hva kommer den av?
« Dulot som om du ikke sa eller hgrte da ... skjedde.

 Eller at du ikke hjalp til nar noen trengte hjelp.

* Du sa noe uhgflig til en person.

« Du hadde muligheten til ..., men nglte for lenge. Du mistet sjansen.
* Du gjorde noe som var skikkelig dumt, kanskje ulovlig.

Hvordan pavirker fglelsen andre i sosiale situasjoner?

« Andre skjgnner at noe plager deg.
« Kanskje de spgr, men du har vanskelig a fortelle alt. Situasjonen blir rar.

Sosial kompetanse
© Lesningen er laget for Norsk Forbund for Utviklingshemmede med stgtte fra Stiftelsen Dam. Karde AS har utviklet Igsningen i samarbeid
med Grenland Folkehggskole. Med enerett.



Anstrengt, spent

Hvordan er denne folelsen? Hva feler du da?

« Du fgler en ubehagelig spenning.

* Du kan mistrives i en situasjon og det er krevende for deg.
« Du opplever forventninger du er veldig ukomfortabel med.

Hvordan eller nar oppstar félelsen? Hva kommer den av?

« Du ma vaere sammen med noen du ikke liker i det hele tatt.

« Du har veldig lyst a kritisere, men du vet at det ikke passer a gjgre det.
« Du venter pa noe viktig som skal skje, men har en darlig magefglelse.
« Du ma gjgre eller oppna noe, og du er veldig usikker pa om det gar bra.

Hvordan pavirker folelsen andre i sosiale situasjoner?
« Andre kan se at du er ukonsentrert og rar.

« Kanskje du svetter eller gnisser tenner.

« Du puster og peser uten synlig grunn. Andre syns der er rart.

Sosial kompetanse
© Lesningen er laget for Norsk Forbund for Utviklingshemmede med stgtte fra Stiftelsen Dam. Karde AS har utviklet Igsningen i samarbeid
med Grenland Folkehggskole. Med enerett.



Avsky, vemmelse

Hvordan er denne folelsen? Hva foler du da?
« Du foler at noe er skikkelig ekkelt.

« Kanskje du fgler at du nesten ma kaste opp.

« Du vil ut av situasjonen, snu ryggen til eller ga vekk.

Hvordan eller nar oppstar félelsen? Hva kommer den av?

« Det kan hende at du ser noe ekkelt pa TV.

« Du fgler vemmelse nar noe lukter vondt, for eksempel ratne egg eller spy.
« Du kan fgle avsky nar mennesker er vanvittig slemme mot andre.

Hvordan pavirker fglelsen andre i sosiale situasjoner?
« Mange foler ofte det samme og er enige i at noe er vemmelig eller ekkelt.
« Sammen lager dere grimaser og lyder som viser fglelsen.

Sosial kompetanse
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Forelskelse

« Forelskelse er en sterk og deilig fglelse.

« Du tenker stadig vekk pa den du er forelsket i.

* Du vil gjerne vaere sammen med ham eller henne hele tiden.

« Dukan dréemme om den du er forelsket i. Ogsa dagdremme.

« Du synes den du er forelsket i, er helt fantastisk pa alle mater.
« Dukan bli varm i kroppen nar du tenker pa ham eller henne.

« Det oppstar en voldsom interesse i den andre. Det kan skje plutselig.
« Du synes den andre er sa fin. Du liker ham eller henne veldig godt.
« Noen sier et det sa "klikk" eller "pang" i hodet ved forelskelsen.

« Du vil sa gjerne snakke om ham eller henne hele tiden.
« Andre synes kanskje at du er helt "i take".
« Kanskje vennene dine savner oppmerksomhet fra deg, slik du var fer.

Sosial kompetanse
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Forventningsfull

Hvordan er denne folelsen? Hva foler du da?

« Du venter pa at noe positivt skal skje.

« Du spgrigjen og igjen om nar det skjer eller hva det er.

« Kanskje du syns det tar alt for lang tid. Tiden gar sakte.

« Det kan vaere en gave du vet du skal fa. Eller beskjed om ny skole eller jobb.
* Innerstinne er du litt redd for at det ikke blir som du gnsker.

Hvordan eller nar oppstar folelsen? Hva kommer den av?

* Noe er pa vei eller i ferd med a skje.
« Du haper intenst at det blir som du haper eller ser for deg.
« Kanskje du har gnsket noe lenge, og vil sa gjerne at det skjer.

Hvordan pavirker fglelsen andre i sosiale situasjoner?

« Andre ser at du er veldig opptatt av gnsket og hapet ditt.

« Kanskje du pastar at du vet at ... skjer eller du kommer til a fa ...

« Andre kan tenke at du er alt for skrasikker og at du skryter.

« Mange andre kan glede seg pa dine vegne. De er spente sammen med deg.

Sosial kompetanse
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Furte

Hvordan er denne folelsen? Hva feler du da?

* Du er sur og viser det til andre.

« Du har lyst a snu ryggen til andre.

« Kanskje du tramper med bena.

* Munnvikene vender nedover. Kanskje har du armene i kors.

Hvordan eller nar oppstar félelsen? Hva kommer den av?
« Du er misforngyd med noe som egentlig ikke er sa veldig alvorlig.
« Andre ble ikke med pa det du vil gjgre.

« Du haper at furting hjelper a fa viljen din.

Hvordan pavirker fglelsen andre i sosiale situasjoner?

« Noen vil sikkert muntre deg opp, fa deg a bli glad igjen.

« Andre mener at du ma holde opp, at det ikke er noe grunn til & vaere sur.
« Kanskje de lurer pa hvor lenge du skal orke a furte.

« Andre kan tenke at du er litt for fintfglende.

« Kan hende de himler med @ynene til hverandre.

Sosial kompetanse
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Glede, begeistring

Hvordan er denne folelsen? Hva foler du da?
« Du har lyst a smile og le. Du kan ikke la veere.

« "A hoppe av glede" er et vanlig uttrykk.

« Det foles godt!

Hvordan eller nar oppstar folelsen? Hva kommer den av?

« Du opplever noe veldig positivt. Kanskje du er pa en morsom fest.

* Noen forteller artige vitser.

« Det er komikk pa TV, noen som tuller og tgyser for a underholde andre.
« Kanskje du har fatt en ny venn.

* Du har det veldig godt sammen med andre.

 Duvantiet spill.

Hvordan pavirker fglelsen andre i sosiale situasjoner?
- Andre ser at du har det bra.
« Gleden og begeistringen kan smitte over til andre. Alle blir glade.

Sosial kompetanse
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Hat

Hvordan er denne folelsen? Hva foler du da?

« Det er en veldig strek og negativ falelse.

« Du kan ha lyst a skjelle ut en annen person skikkelig.
« Det kan "koke i hodet" ditt.

« Du kan fgle behov for a "gi juling” til den du hater.

« Du gnsker a unnga eller ikke mgte personen du hater.

Hvordan eller nar oppstar felelsen? Hva kommer den av?
« Nar noen gjgr urett mot deg, for eksempel mobber deg.

« Nar noen stadig vekk er slem mot en person du liker godt.

« Nar noen har som vane a latterliggjere deg foran andre.

« Nar noen stjeler kjeeresten din.

Hvordan pavirker fglelsen andre i sosiale situasjoner?

« Kanskje du ikke klarer a beherske deg og blir kranglete eller aggressiv.
* Noen kan bli redde deg hvis du viser hatet.

« Det er vanskelig eller umulig a bli venner igjen.

Sosial kompetanse
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Interesse, nysgjerrighet

Hvordan er denne folelsen? Hva feler du da?

« Du har veldig lyst til a vite noe nytt eller se noe nytt.

* Noe "pirrer deg".

« Du kan veere spent pa en gave du vet du skal fa.

« En overraskelse venter pa deg, men du vet ikke hva det er.

Hvordan eller nar oppstar félelsen? Hva kommer den av?

* Noe ser geyalt ut og du vil vite hvordan du kan gjgre det samme.

* Du ser eller hgrer noe spennende du ikke helt vet hva er, men som du vil vite.
« Noen klarer a gjgre det som ser umulig ut, for eksempel en tryllekunstner.

Hvordan pavirker folelsen andre i sosiale situasjoner?

« Det kan glede andre at du viser stor interesse.

« Dere kan sammen laere og finne ut av nye ting ved a vaere nysgjerrige.

« Kanskje noen syns du sper for mye og maser.

« Kanskje du er nysgjerrig pa noe veldig personlig, og den andre liker det ikke.

Sosial kompetanse
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Ilver, engasjement .

Hvordan er denne folelsen? Hva feler du da? . |
« Du kan vente utalmodig pa at noe hyggelig skjer.
* Du ereller blir veldig interessert i noe. |«

» Hele kroppen din viser det. Det kribler i kroppen.
« Kanskje du har lyst til a klappe og hoppe og sprette.

Hvordan eller nar oppstar félelsen? Hva kommer den av?
« Du far noe, eller far gjere noe, som du har gnsket mye eller lenge.
« Noe veldig spennende er i ferd med a skje.

Hvordan pavirker fglelsen andre i sosiale situasjoner?

* Andre kan oppleve at du "sprudler”.

« Kanskje snakker du masse, ler og tgyser.

« Kan hende at du stiller mange sp@rsmal og ikke klarer a vente pa svar.

Sosial kompetanse
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Kjaerlighet

Hvordan er denne folelsen? Hva foler du da?
« Det erentrygg og varm fglelse.

* Du erveldig glad i ham eller henne.

« Du foler at du virkelig elsker ham eller henne hgyt.
« Du taler at han eller hun gjgr feil, og du kan tilgi.

* Du savner lett den du elsker.

« Du gnsker kanskje a leve hele livet sammen med den du elsker.
« Du kan ogsa fgle at du elsker kjeeledyret ditt.

Hvordan eller nar oppstar felelsen? Hva kommer den av?

« Kjaerlighet kommer gjerne etter forelskelsen.
« Det er nok kjeerlighet, nar du tenker at dere skal vaere sammen hele livet.
« Mange som elsker hverandre, er sammen livet ut.

Hvordan pavirker fglelsen andre i sosiale situasjoner?
« Andre kan se at dere er kjeerlige og hyggelige mot hverandre.
« Andre kan oppleve at du klager over at du savner den du elsker.

Sosial kompetanse
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Misunnelse ‘

Hvordan er denne folelsen? Hva faler du da? 00

* Du skulle gnske du var som en annen person.

« Du skulle gnske a ha noe fint andre har. o
* Du glemmer hvor god og fin du er selv.
* Du glemmer hvor mye fint du har, eller hvor bra du egentlig har det.
« Kanskje du feler forakt for deg selv.

Hvordan eller nar oppstar félelsen? Hva kommer den av?

« Du opplever at andre ser bedre ut, har finere klaer, har mer spennende ferier.
« Kanskje har andre mye mer penger enn deg.

* Du foler en slags urettferdighet.

« Du kan ogsa ha en sunn misunnelse. Du kan si til en annen at du misunner.

Hvordan pavirker folelsen andre i sosiale situasjoner?

* De eller den andre du misunner, merker det kanskje ikke i det hele tatt.

« Noen vil flotte seg med vilje. Kanskje de har darlig selvbilde innerst inne.
« Du kan prgve a riste misunnelsen av deg. Andre vil merke det. Du duger!

Sosial kompetanse
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Opplagt Q

Hvordan er denne folelsen? Hva foler du da?

« Du fogler a vaere klar for oppgaver eller utfordringer.

* Du errolig og konsentrert.

* Du virker avslappet og forngyd.

« Kanskje du virker selvsikker, men pa en behagelig mate.
« Kan hende du ter noe du ikke har turt for.

Hvordan eller nar oppstar felelsen? Hva kommer den av?

« Du har gjort gode forberedelser for det du skal gjgre.

« Du har sovet godt, spist godt og du vet at du kan gjennomfgre oppgaven.
* Du er klar for det som skal komme.

Hvordan pavirker fglelsen andre i sosiale situasjoner?
e Andre ser at du har det godt.

« Kanskje de ngler a bli med i en konkurranse der du er med.

« De kan se beundrende pa deg.

« Andre kan veaere glade pa dine vegne.

Sosial kompetanse
© Lesningen er laget for Norsk Forbund for Utviklingshemmede med stgtte fra Stiftelsen Dam. Karde AS har utviklet Igsningen i samarbeid
med Grenland Folkehggskole. Med enerett.



Oppromt, hgy

Hvordan er denne folelsen? Hva foler du da?
* Du erveldig, veldig glad, rett og slett overlykkelig.

« Du klarer ikke a beherske deg.

- Du oppferer deg annerledes enn nar du er vanlig glad og lykkelig.
« Du fgler et trang a vise fglelsen din til alle andre.

;
v

Hvordan eller nar oppstar felelsen? Hva kommer den av?

« Det har skjedd noe uvanlig fint for deg. Noe sjeldent.

« Kanskje du har vunnet noe, for eksempel en fgrstepremie i en trekning.
 Eller at du har fatt en kjaereste.

 Eller at du fikk plass pa et kurs etter lang venting.

« Ditt favorittlag vant en viktig kamp. Kanskje du var med a spille.

Hvordan pavirker fglelsen andre i sosiale situasjoner?
« Hvordan du er akkurat da, kan virke unaturlig for andre.
« Andre skjgnner ikke hva som har skjedd med deg hvis du ikke forklarer det.
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Redsel, panikk, angst ﬂ

« Nesten alle mennesker er litt redde for noe. Det er vanlig. *M"J
« Det foles skummelt.

. A bli plutselig veldig redd heter panikk. Du kan "stivne helt opp" eller skrike.

« De som stadig far en fglelse av redsel, har kanskje angst.

« Angst er ofte noe som ikke gar over, men en psykolog kan hjelpe.

« Alle disse er ubehagelige fglelser.

« Folk kan vaere redde for hgy fart, sinte mennesker, mgrke rom og mye annet.
« Du kan fa panikk hvis du ikke finner veien hjem, eller ser noe skrekkelig.

« Noen far panikk nar de ikke rekker fram til noe viktig tids nok.

« Noen kan ha angst for apne plasser, heiser, edderkopper eller spgkelser.

« Stemningen kan bli uvirkelig og stiv.
* Redselen og panikken kan smitte over til andre som er til stede.
* Noen klarer og berolige dem som er redde, har angst eller panikk.
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Ro, behag a

Hvordan er denne folelsen? Hva foler du da? o

« Det eren deilig folelse. L J
* Du erikke stresset.

« Du foler at du ikke har mange problemer akkurat na.

Hvordan eller nar oppstar folelsen? Hva kommer den av?

« Du har gjort alle oppgavene dine.

« Du haringen avtaler og kan nyte det a veere alene.

« Du gjgr noe som far deg til a slappe av, for eksempel a hgre pa rolig musikk.

Hvordan pavirker fglelsen andre i sosiale situasjoner?
« Andre opplever at du har det godt med deg selv.

« Kanskje det smitter over, og andre begynner a fagle slik ogsa.

« Du kan gi gode tips til andre om hvordan fa denne fglelsen.
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Sinne, raseri

Hvordan er denne folelsen? Hva feler du da?
« Du kan ha lyst a brgle og si stygge ord.

« Du kan ha lyst a skjelle ut noen.

« Kanskje tramper du med bena.

« Dukan ha lyst a kaste noe mot veggen.

« Kanskje du smeller med dgrer.

Hvordan eller nar oppstar félelsen? Hva kommer den av?

« Nar noen vil at du gjgr noe du ikke har lyst til, og du vet at du egentlig ma.
« Nar noen er veldig urettferdige mot deg med vilje.

« Nar noen erter deg alt for slemt og alt for lenge.

« Nar noen legger skylden pa deg, og du ikke har noe med saken a gjare.

« Nar noen tar &ren, og aeren helt klart hgrer til deg.

Hvordan pavirker fglelsen andre i sosiale situasjoner?
« Hyvis du er rasende forbanna, kan andre bli redde.

« Andre ber deg roe deg ned. Kanskje de vil holde deg.

« Det er utrivelig. De andre far lyst a ga hjem.
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Sjalusi P

« Det er sart.

« Du kan ogsa bli forbanna.

« Du kan fa lyst a sla opp med kjeeresten din der og da.

« Kanskje du vil veere slem mot den som forarsaker sjalusien.

* Du foler deg oversett og mindre verdt. .

« Nar kjaeresten din gir mye oppmerksombhet til en annen.

« Nar kjaeresten din danser veldig lenge med en annen.

« Nar kjeeresten din skryter mye av en annen stadig vekk.

« Nar kjeeresten din finner pa grunner til a vaere mye sammen med en annen.
« Du kan ogsa fole sjalusi om en venn eller venninne som ignorerer deg.

« Det kan bli trykket stemning. Andre skjgnner at alt er ikke ok.
« Det kan avslutte vennskap mellom mennesker.
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Skam, pinlig bergrt H

Hvordan er denne folelsen? Hva feler du da?
* Du erflau, det vil si pinlig bergrt. -~

« Nar du skammer deg, kan du gnske a veere usynlig. n

Hvordan eller nar oppstar folelsen? Hva kommer den av?
* Du feler at du har dummet deg ut skikkelig. Du fgler skam.

« Dufgler at du ikke er like god eller fin enn andre. Du fgler skam.

« Du sanoe teiti en feil situasjon. Du syns det var pinlig.

« Du kom feil pakledd til et arrangement. Det var litt pinlig.

« Du hadde ikke nok penger i butikken. Du fgler at det var pinlig.

« Du gikk pa feil toalett. Det fgltes pinlig.

Hvordan pavirker fglelsen andre i sosiale situasjoner?

« Andre kan le av deg. Det fgles ikke godt.

« Andre kan hane deg. Det fgles forferdelig.

« Noen kan veere flinke til 3 si at alt er helt greit. Ingen grunn til a veere flau.

« Andre kan fa deg til a se det morsomme i situasjonen. Da far du det bedre.
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Skeptisk, mistillit

Hvordan er denne folelsen? Hva foler du da? o o

« Det er en litt ekkel fglelse.

* Du foler usikkerhet om dine egne tanker. k J
* Foglelsen dukker opp stadig vekk. Den "gnager”.

Hvordan eller nar oppstar felelsen? Hva kommer den av?
« Nar en annen sier noe som ikke helt kan stemme.

« Du tror ikke pa det en annen sier.

* Du foler at du blir eller har blitt lurt.

« En du kjenner oppferer seg ulikt enn det du er vant til.

Hvordan pavirker fglelsen andre i sosiale situasjoner?

« Kanskje du har lyst a unnga en bestemt person.

« Kanskje du ikke har lyst a si hva du fgler heller.

« Andre kan oppfatte at du ikke stoler pa dem, mens det ikke er slik.
* Du kan virke uvennlig.
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Skuffelse

Hvordan er denne folelsen? Hva foler du da?
« Du feler deg nedfor.
« Kanskje fgler du at en eller flere har sviktet deg.

Hvordan eller nar oppstar félelsen? Hva kommer den av?
« Noe du gnsket a fa til gikk ikke bra.

* Det du ble lovet ble ikke noe av.

« Envenn motte ikke til avtalt mgte. Kanskje det var en 'date’.

« Du fikk en darligere karakterer enn du trodde.

« Du fikk ikke jobben du hadde veldig lyst pa.

Hvordan pavirker fglelsen andre i sosiale situasjoner?

« Du ser litt nedslatt ut. Andre lurer pa hva det er.

« Du kan beskylde noen for det som gikk galt. Andre skjgnner ikke ditt syn.
« Vennene dine vil trgste deg.
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Skyld [

Hvordan er denne folelsen? Hva foler du da? “ ‘
« Du er ukomfortabel. Syns at noe som har skjedd er ekkelt.

* Du vet ikke helt hva du skal gjgre.

« Dukan ha lyst til a lyve om eller dekke over noe som har skjedd.

« Kanskje du ikke har lyst til 8 innremme at det dumme var din feil.

« Kanskje du ikke har lyst til & vise deg blant andre mennesker.

Hvordan eller nar oppstar folelsen? Hva kommer den av?
* Du har gjort noe dumt og du vet det godt.

« Det har skjedd et uhell. Du var uforsiktig.

« Du fulgte ikke gode rad og ting gikk galt.

Hvordan pavirker fglelsen andre i sosiale situasjoner?

« Du unngar blikket til de andre. Du oppfa@rer deg underlig i andres gyne.
« Andre skjgnner at du ikke snakker helt sant, og de viser det.

« Andre mener at du ma si unnskyld fer alt kan bli bra igjen.
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Stolthet

Hvordan er denne fglelsen? Hva feler du da?

* Du er forngyd med deg selv.
« Det kan banke litt i hjertet ditt.
« Deterengod falelse.

Hvordan eller nar oppstar felelsen? Hva kommer den av?
« Du har gjort noe veldig bra, kanskje hjulpet noen.

« Du har oppnadd noe vanskelig som ingen trodde du skulle greie.

« Kanskje du har vunnet i en tgff konkurranse.

Hvordan pavirker fglelsen andre i sosiale situasjoner?

« Hvis du oppfarer deg for stolt, kan andre bli irriterte eller misunnelige.

« Du kan virke fjern og mest opptatt av deg selv.

« Kanskje andre tenker at du tror at du er bedre enn alle andre, "hgy pa paera”.
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Trist, a vaere lei seg

Hvordan er denne folelsen? Hva foler du da?
* Du fgler deg nedfor.

« Det er vanskelig a glede seg over noe.

« Det kan veere lett a grate.

Hvordan eller nar oppstar folelsen? Hva kommer den av?
» Kanskje en venn plutselig ikke vil vaere sammen med deg.

 Eller at kjeeresten din har slatt opp.

« Du kan ha mistet en viktig person, for eksempel at noen er dgd.

« Kanskje noen har sagt noe sarende til deg.

Hvordan pavirker fglelsen andre i sosiale situasjoner?

« Andre merker at du ikke er som du pleier a veere.

« Kanskje de lurer pa hva som er galt.

« Du kan bli veldig stille. Du vil ikke vil prate om det triste for ikke a grate.
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