
Å uttrykke følelser kan være utfordrende for mange mennesker, spesielt når de føler seg 
overveldet eller usikre. Her er noen spørsmål som kan hjelpe deg med å uttrykke dine 
følelser på en mer klar og konstruktiv måte:

Hvordan føler jeg meg akkurat nå, og hva tror jeg har ført til disse følelsene?

Hvilke ord kan jeg bruke til å beskrive mine følelser på dette tidspunktet?

Hvordan påvirker mine følelser mine tanker og handlinger i øyeblikket?

Er det noe spesifikt som har trigget disse følelsene, eller har de blitt bygget opp over tid?

Hvordan ville jeg beskrive følelsene mine til en venn eller en person jeg stoler på?

Hvilke fysiske tegn eller signaler merker jeg i kroppen min når jeg opplever disse følelsene?

Hva trenger jeg akkurat nå for å føle meg bedre eller håndtere disse følelsene på en sunn måte?

Er det noen tidligere opplevelser eller hendelser som kan ha en innvirkning på mine nåværende 
følelser?

Hvilken betydning har disse følelsene for meg, og hva kan jeg lære av dem?

Hvordan kan jeg uttrykke mine følelser på en konstruktiv måte overfor andre mennesker?

Ved å reflektere over disse spørsmålene og være åpen for å utforske dine følelser, kan du lære å 
uttrykke deg selv mer effektivt og oppnå en dypere forståelse av dine egne følelser og behov. 
Det er også viktig å huske at det er helt normalt å oppleve et bredt spekter av følelser, og å gi 
deg selv tillatelse til å føle og uttrykke disse følelsene på en sunn og positiv måte.


