	Situation                           
	Tanke

	Känsla
	Beteende

	Ex. Klockan ringer, det är tugnt att kliva upp

Johan ringer och frågar om jag ska följa med på dans


	Ex. Jag har sovit för lite i natt igen! Hur ska jag nu klara denna dag?

Jag är för trött, jag avskyr att sova så dåligt, jag missar så mycket av livet
	Ex. Nedstämd, orolig

Ledsen
	Ex. Ligger kvar i sängen, hinner inte äta frukost

Ex. skippar att följa med, trots att jag egentligen tycker om att dansa.


