
STEG 4 
Vad utlöser dina känslor av skam och hur reagerar du? 

Det andra redskapet är att skriva ned vad som utlöser dina känslor av skam och hur du reagerar. 
Detta hjälper dig att utvärdera och följa dina framsteg. 

Beskriv de situationer där du känner skuld eller skam: 

• Vad var det som hände?

• Vilka var inblandade?

• Vilka var mina första känslor?

• Hur reagerade jag?

• Hur kände jag mig efter reaktionen?

Från boken En tid för läkedom (2005) av Luci Freed, legitimerad psykolog & Penny Salazar, socionom. 
Båda har många års erfarenhet av rådgivning och terapi efter abort.


