
DIN INRE VÄDERLEKSRAPPORT

I den här övningen tränar man på att identifiera sina känslor och att skapa tillfällen under dagen 
för att känna efter.

Tidsåtgång: 3 min
Målgrupp: Alla
Vad du behöver: Papper och penna  

Känslor är som vädret, de kommer och går. Känslor förändras konstant. Vissa dagar känns som 
gassande sol, anda stormiga och gråa. Oftast fokuserar vi på de stora känslorna som att bli arg, vara 
rädd eller ledsen men det finns ett helt spektra av känslor! De mer subtila, att känna sig lugn, uttråkad, 
lättad, löjlig och många fler där till. Ju mer du lär dig att uttrycka hela detta spektra ju mer kan du 
känna hur de förändras som vädret. De lär dig förstå dig själv och bli mer självsäker.

Gör så här:

Ta fram något du vill skriva på, kanske en dagbok eller på ett papper (t.ex. på baksidan här) och skriv 
ner dina känslor som om du gav en väderleksrapport. Skriv inte hur du kände dagen innan eller tidigare 
utan hur du känner exakt i den stund du är i nu. Du kan använda några av de här väderbeskrivningarna 
eller komma på dina egna:  

Mulet
Soligt
Molnfritt
En del solchanser
Risk för regn
Molnigt / mycket moln

Uppklarnande 
Det spricker upp
Kraftigt regn 
Åskregn
Uppehåll
Frost

Skriv ner din väderleksrapport tre gånger om dagen för att se om det finns ett mönster, är det några 
känslor som är vanligare än andra? Du kan använda modellen här på baksidan eller göra en egen.



MORGON

EFTERMIDDAG

KVÄLL

Övningen är hämtad från All the feelings under the sun (2021), Leslie Davenport. 


