DAGBOK FOR SJALVKANSLA

Dag/tid | Situation | Kénslor* | Sjalwirdering och Beteende* Hillsosammn reaktioner
som utloste | Hur Jamforelser wmed andra ** | och resultat t.ex. formulering av en tnskad
sjilvkinsla | starka? sjalvbild eller utvirdering av en
(0-100%) fruktao sjalvbilol

Kiénslor: t.ex. skam, skuld, hybris, sjalvforakt, svartsjuka, avundsjuka.

**Kognitiva strategier for reglering av sjdlvkansla: t.ex. sjalvkritik& jamforelser med andra, oro for att gora fel,

***Beteende strategier for reglering av sjilvkinsla t.ex. tillagsinstillning, soka bekraftelse, prestationer, felkontroll, beskylla andra
***Undvikande t.ex. dolja sina fel, uppskjutning, undvika situationer som utldser sjalvkansla.
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