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Ovning: Identifiera kinslor och

tillatande sitt att mota dem

Egenvardsprogrammet for utmaningar i kompisrelationer

Mal
Du lar dig att identifiera dina kdnslor och att méta dem pa ett tilldtande satt.

Anvisning

Genom att satta namn pa kanslor och observera dem pa ett tilldtande sétt blir det ofta
lattare att marka att kdnslorna inte ar farliga eller outhérdliga. Kanslor kommer och gar
ocksa i sin egen tid.

Man far battre grepp om kédnslorna nar man férknippar dem med situationerna dar de
uppstar.

Fundera pa en tidigare jobbig situation

e Vilken typ av kanslor upplevde du?

e Kan du satta namn pa en kansla?

e Varikroppen kanns den?

e Om den hade en farg och form, hur skulle den se ut?

e Naér du fortsatter att andas i lugn takt, far kdnslan olika nyanser eller styrkor?
e Identifierar du vilken typ av agerande som kanslan leder dig till?

Om kanslan som du upplever ar svar kan du prova att lagga din hégra hand pa ditt hjarta
och kdnna hur din hand skyddar dig. Fortsatt att andas lugnt ett tag sa att magen ror sig.

Berattar din kdnsla om nagot behov just nu? Eller pdminner den om en tidigare handelse?

Gor 6vningen i fortsattningen nar du stalls infér utmanande situationer. Vid behov kan du
ga undan ett tag. Du kan ocksa undersoka kanslorna direkt efter en jobbig situation.
Forsok dock att atervanda till situationerna. Kan du lata kanslan vara med dig och dnda
agera som du vill?
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Vilken typ av kdnslor upplevde du i den jobbiga situation som

du kom ihag? Skriv ner sa manga kianslor eller sinnebilder som
du kan komma pa.

T.ex. besvikelse, sorg, radsla, ilska, avund, svartsjuka, skam, skuld, hjalpléshet, frustration, gladje,
tillifredsstallelse, stolthet, fortjusning, tillgivenhet, nyfikenhet
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	du kan komma på: 


