STEG 4
Vad utléser dina kanslor av skam och hur reagerar du?

Det andra redskapet ar att skriva ned vad som utléser dina kdnslor av skam och hur du reagerar.
Detta hjalper dig att utvardera och félja dina framsteg.

Beskriv de situationer dar du kdanner skuld eller skam:

e Vadvar det som hande?

e Vilka var inblandade?

o Vilka var mina forsta kdnslor?
e Hur reagerade jag?

e Hur kande jag mig efter reaktionen?
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