
1. Vad händer?

2. Vilka känslor har jag 
om det som sker?

3. Vilka röda, negativa 
tankar har jag?

4. Vilka gröna, positiva 
tankar har jag?

5. Vad kan och vill jag 
göra?

6. Vem kan hjälpa mig?
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HJÄLPHANDEN 

Ur Ledarhandledning till Stress-smart av Maria Svalander och Mia Börjesson, Argument Förlag.
Hjälphanden, på norska Hjelpehånda, är utvecklad av Solfrid Raksnes och är en del av Psykologisk førstehjelp från Gyldenhal Norsk Forlag.
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