Psykporten.fi Egenvardsprogrammet for langvariga kroppsliga symtom

Ovning: Identifiera hur kinslorna tar sig uttryck i
din kropp

Varfor?

Du granskar dina kanslor och Iar dig att identifiera dem samt Iata dem hjalpa dig att hantera och
acceptera dem. Pa s satt kan du minska den alltfor stora pafrestning som dina kanslor orsakar.

Hur?
Skriv ner eller rita var i din kropp foljande kanslor kanns.

FOrsok beskriva var och hur i kroppen kanslan kdnns sa exakt som mojligt. Beskriv ocksa ifall
kanslan utgar fran en fysisk punkt och slutar i en annan.

Beskriv foljande kanslor:

e gladje

e spanning
e sorg

e hat

e radsla

e angest

e uttrdkning
¢ nodjdhet

e lycka

o Kkarlek

o tillgivenhet
e Dbesvikelse
¢ nyfikenhet
e skam

| vilken del av din kropp kanns de olika kanslorna?

T.ex. “Gladje — i huvudet, halsen, hjarttrakten, tarna. Spandhet — borjar i magen, fortsatter upp i
halsen och &ker ut i armar och ben."

Sida1/1


http://www.mielenterveystalo.fi/sv

	Övning: Identifiera hur känslorna tar sig uttryck i din kropp
	Varför?
	Hur?


	I vilken del av din kropp känns de olika känslorna: 


