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Ovning: Att identifiera kinslor och behov relaterade
till dem

Varfor?

Denna 6vning hjélper dig att battre identifiera dina kanslor och behov. Pa sa satt kan du lara dig att
kommunicera dem till andra dppet och konstruktivt.

Da blir dina behov battre hérda och tillgodosedda. Det blir mer tillfredsstallande att stéda sig pa
andra.

Hur?
Granska dina svara kanslor. Fundera pa vad som skulle vara ett bra satt att reagera pa varje kénsla.

Ilska

Na&r du kdnner ilska kan du vid behov ta en liten paus. Flytta din uppmarksamhet pa nagot helt
annat, eller Iamna situationen ett tag.

Fraga sedan dig sjalv vad som skedde precis innan du kidnde ilskan. Observera dessutom om du
samtidigt kan identifiera ndgra andra sekundéra kanslor, sdsom skam eller besvikelse.

Ber&tta ocksa for andra om dessa kanslor. Att |ara sig att konstruktivt uttrycka de primara kanslor
som férekommer fore ilskan kan 6ka din sjalvkdnnedom och dven hjilpa andra att forsta dig battre.
Detta forstarker dina relationer och gér dem mer 6ppna.

Om du inser att du har blivit illa behandlad ska du bestamt beratta det for den andra personen. Du
har ratt att forsvara dig.

Skam

Identifiera vad kanslan av skam lockar dig att gora. Vill du ldmna situationen helt och hallet? Eller
undvika att aka nagonstans? Genom att fly och undvika kan skammen till och med 6ka.

Prova istéllet pa att goéra precis motsatsen till vad skammen férsoker fa dig att géra. Kom ihag en
medveten narvaro och att observera och ta avstand till tankarna.

Skuld

Fundera pa om den andra personen har lidit ndgon skada. Har du orsakat skadan? Gjorde du det
med avsikt?

Om du har skadat nagon annan &r det naturligtvis en bra idé att be om ursakt och vid behov
forsoka gottgdra handlingen.

Om svaret pa dessa fragor ar nej sa I6nar det sig att ignorera de sjalvkritiska skuldkanslorna. Du
kan inte tvinga bort dem, men du behover inte ge dem extra uppmarksamhet. Agera som du skulle
agera ifall du inte hade skuldbelaggande tankar.
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Sorg

Sorgearbetet maste fa ta tid. Att bearbeta det som du férlorat hjalper dig att sldppa taget och ga
vidare.

Skynda dig darfor inte att gora andra saker. Tveka inte att be andra om hjalp. | denna situation
behdver du inte klara av dina normala vardagliga ansvar pa egen hand.

Pettymys
Om du kanner besvikelse kan du ha nytta av problemldsning. Fundera pa foljande fragor.

Behover du forsoka mer eller under en langre period? Eller borde du kanske prova pa ett helt nytt
tillvdgagangssatt? Har det blivit omajligt att uppna ett visst mal och da vért att i stéllet rikta
uppmarksamheten mot andra saker som ar viktiga for dig?

Ridsla

Du kan fundera pa om radslan ar beréattigad. Behdver du ldmna situationen eller undvika nagon
situation? Ofta kan detta ge tillfallig lindring.

Tank dock pa konsekvenserna av att Iamna eller undvika situationen. Missar du samtidigt chansen
att géra nagot som &r viktigt for dig sjalv? Om det som vacker radslan ar viktigt for dig ar det ofta
vart att narma sig det trots att man ar radd.
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