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= Inventorium éver kansloreglering

Detta utforskande formular beskriver svarigheter med kansloreglering: att kédnna

TN igen och acceptera sina kanslor, kanslornas intensitet, impulsiva handlingar som
/J ‘\\\ “ de leder till, undvikande eller undertryckande, svarigheter att lugna sig. Det
F 5 . & hjalper till att precisera besvar av typen "jag klarar inte av att hantera mina
/ \ kénslor” och att vélja vilka fardigheter som ska tranas forst, i KBT liksom i
\ ER dialektisk beteendeterapi.
‘\
Anftal fragor 24 fragor
Beréknad tid 6 minuter
Sprak Svenska
Originalnamn Emotion Regulation Inventory
Malgrupp Vuxna
Kategori Emotionsreglering

Forhandsgranskning av de 24 fragorna

Hur ofta stammer detta in pa dig i vardagen?

Andra marker att jag ar spand eller ledsen innan jag sjalv har markt det.

Aldrig Sallan Ibland Ofta Mycket ofta

Hur ofta stAmmer detta in pa dig i vardagen?

Jag tycker att det jag kénner &r 16jligt.

Aldrig Sallan Ibland Ofta Mycket ofta

Hur ofta stammer detta in pa dig i vardagen?

Det racker med en enkel kommentar for att jag ska bli helt uppriven.

Aldrig Séllan Ibland Ofta Mycket ofta


https://mentaal.org/sv/send/emotion-regulation?utm_source=questionnaire-pdf&utm_medium=pdf

Hur ofta stAmmer detta in pa dig i vardagen?

Nar en kansla tar 6ver gor jag saker som inte ar likt mig.

Aldrig Sallan Ibland Ofta Mycket ofta

Hur offa stammer detta in pa dig i vardagen?
Jag latsas att jag mar bra fast jag méar daligt.

Aldrig Sallan Ibland Ofta Mycket ofta

Lat dina patienter fylla i formuléren online

Skicka en lank fill din patient: hen svarar i mobilen eller pa datorn, och du fér de poéngsatta resultaten via e-post.

Se formularet pa mentaal.org »

Poangséattning och tolkning

Poangsattning
Varje pastdende poéangsatts fran O (aldrig) till 4 (mycket ofta) utifrén hur ofta det férekommer i vardagen. Varje omréde

bestar av 4 pastdenden spridda i formularet, vilket ger en poang fran O fill 16.

Tolkning av profilen

Det finns ingen totalpoang: omréadena rangordnas fran mest till minst framtradande, vart och ett med en beskrivning av
vad det omfattar och vad som kan utforskas i samtalet. Profilen skiljer det som galler medvetenheten om kanslorna (att
kénna igen dem, att acceptera dem) fran det som géaller hanteringen av dem nér de val har uppstatt (intensitet, impulsiva
handlingar, undvikande, aft lugna sig). En profil som domineras av intensitet och impulsiva handlingar talar for en
emotionell underkontroll, en profil som domineras av undvikande for en Gverkontroll: de tva kraver olika arbetssatt.

Viktigt att tanka pa
Formularet innehéller inga fragor om sjalvskadebeteende eller sjalvmordstankar, som en kénsla som upplevs som

outhardlig kan leda till: de behover efterfragas i samtalet, sarskilt nar omrddena "Handla i affekt” och "Svért att lugna sig”
ar framtradande.

Begrénsningar
Detta utforskande formular har inte genomgatt ndgon psykometrisk validering och saknar gransvarden. Det &r ett stod i

det kliniska samtalet och stéller ingen diagnos.
Exempel pa poangséttning
Poangsattning

Kanslornas intensitet 7/16

Kanslor som véacks snabbt och starkt, ibland av sméasaker, och tvara stamningsskiften.
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Att utforska: situationer som utloser de starkaste reaktionerna, hur snabbt kanslan stiger, vad som gor
personen mer sarbar (frotthet, sdmnbrist, smarta, stress).

Fordjupa med: ERS.

Undvika eller trycka undan sina kénslor 7/16
Anstrangningar for att inte kdnna eller inte visa sina kanslor: att délja dem, hélla sig sysselsatt, undvika det
som kan vacka dem.

Att utforska: vilka kénslor som déljs och infér vem, vad personen ar radd ska hdnda om kanslorna syntes,
vad anstrangningarna kostar (trotthet, distans fill narstdende, utbrott som kommer senare).

Fordjupa med: AAQ-II, MEAQ.

Kénna igen sina kanslor 5/16

Svart att uppfatta vad man kanner, att satta ord pa kanslan och att forsta vad som utloste den.

Att utforska: vilka kanslor personen latt kan skilja &t och vilka som blandas ihop, kroppens signaler, vad
som féregick de senaste starka kanslorna.

Fordjupa med: TAS-20, LEAS.

Acceptera sina kanslor 5/16
Ett domande forhallningssatt fill de egna kénslorna, som upplevs som éverdrivna, malplacerade eller
oacceptabla.

Att utforska: vilka kénslor som anses forbjudna, vilka regler for att visa kanslor som personen har lart sig i
familjen, hur omgivningen reagerar nér personen visar vad den kénner.

Fordjupa med: DERS.

Svart att lugna sig 5/16

Kansla av maktloshet infor en plagsam kansla och brist pé satt att f& den att lagga sig.

Att utforska: vad personen redan har prévat och vad som hjalper en del, hur lang tid det tar att bli lugn
igen, personer och aktiviteter som lugnar.

Fordjupa med: DERS, DTS.

Handla i affekt 4/16

Impulsiva handlingar under en stark kansla, som personen angrar nar kanslan har lagt sig.

Att utforska: vad personen gor néar kanslan ar stark (meddelanden, beslut, kép, mat, alkohol),
konsekvenserna, vad som ibland hjélper personen att vanta.

Fordjupa med: UPPS.

Inga validerade kliniska eller psykometriska gransvarden har annu faststéallts for det har formuléret. Resultaten bor darfor ses
som explorativa indikatorer som kan stédja den kliniska intervjun, inte som diagnostiska fynd.



Ar du psykolog?
Med Mentaal far du relevant information som hjalper dig att stédja dina patienter.

Standardiserade test
Automatisk poangséattning

Resultaten via e-post

Prova kostnadsfritt (Se alla formulér>

“Jag har anvant Mentaal i 2 manader nu och det har verktyget har revolutionerat hur jag ser pa varden och hur

min kalender ser ut!”

vﬁ; Maja L. - KBT-psykolog online
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