MESTRING AV FOLELSER

Setningene nedenfor handler om hvordan du forholder deg til fglelsene dine. Ulike
situasjoner kan fremkalle ulike fglelser med ulik styrke. Her er det ikke noe som er "riktig"
eller "galt". Velg det svaret som er sa sant som mulig FOR DEG,; ikke tenk pa hva andre ville
si eller gjgre. Les hver setning ngye og kryss av for hva du vanligvis gjar.

Ikke dette i I liten grad I middels grad | stor grad
det hele tatt

1. Jeg tar meg tid til a finne ut

hva jeg virkelig faler = = = =
2. Jegogar mp i folelsene mine O 0 O 0
for a forsta dem ordentlig
3. Jeg er klar over at f@l(_alsene O 0 0 0
mine er sanne og viktige
4, Je_g vedstar meg folelsene O 0 0 0
mine
5. Jeg arbelder med a forsta O 0 0 0
folelsene mine
6. Jgg utforsker falelsene O 0 O 0
mine
7. Jeg finner mater a forstoa 0 0 0 0
folelsene mine bedre pa
8. J.eg ser ngye pa arsakene O 0 0 0
til felelsene mine
9. Jeg tar meg tid til & uttrykke O 0 0 0
folelsene mine
10. Jeglar f;a!elsene mine fa O 0 O 0
komme fritt fram
11.  Jeg tillater meg selv a
uttrykke folelsene mine = = = =
12.  Jeg foler meg fri til &
uttrykke folelsene mine = = = =
13. Jeg uttrykker de fglelsene
jeg har U = = U
14. Jeg finner en mate a
uttrykke falelsene mine pa U - s =
15. Ifg slipper fglelsene mine 0 0 0 0
16  Jeg far folelsene mine fram O 0 O 0

Emotinal Approach Coping Scale (Stanton et al 2000)
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