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Ovning: Upptick, identifiera och kli en kinsla i ord

Mal

Du Ovar pa att observera, kdnna igen och kla kanslorna i ord. Det leder till battre
sjalvfoérstaelse och smidigare interaktion.

Anvisning

Fundera pa situationerna nedan och dina reaktioner pa dem. Om du vill kan du skriva
dina svar i svarsrutorna.

Fundera pd en situation da du blir sarad av nagonting som nagon siger. Du

blir upprord och siger det till den andra personen.

Mitd tapahtuu, kun toimit suuttumuksen mukaan?

Esim. Tuomitsen toisen, kumpikin alkaa syytella toista. Seuraa riita.

Om du daremot kan beskriva den primara kanslan bakom ilskan, blir ocksa den
andras reaktion annorlunda. Man kan till exempel sdga "Jag blev sarad av det du
sa".
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Mitd voisi tapahtua, jos kuvaisit ensisijaista tunnetta?

Esim. Jos kerron, etta loukkaannuin, toinen voi ymmartaa, etta koin sanat
arvosteluna. Han saattaa kertoa, etta kaipasi vain apua.

Vad hinder nir du agerar pa upprordheten?

t.ex. "Jag fordomer den andre, bdda borjar skylla pa varandra. Ett gral uppstar."
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Vad skulle hinda om du beskrev den priméara kdnslan?

t.ex. "Om jag berattar att jag blev sarad forstar den andra personen att jag
uppfattade orden som kritik. Hen kanske sager att hen bara behdvde hjalp."
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