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Ovning: Kinn igen dina kinslor

Varfor det dr bra att géra 6vningen?

Du lar dig att kdnna igen dina kanslor. Du lagger marke till i vilka situationer en
kansla uppstar och var i din kropp den kanns.

Du lar dig vilka situationer som vacker olika kanslor hos dig. Du hittar metoder som
du kan anvanda for att paverka hur du kanner.

Hur gér man 6vningen?

Har nedan har vi gjort en lista med olika kanslor. Tank tillbaka pa en situation dar du
har upplevt den kanslan. Folj sedan instruktionerna. Fundera pa kanslan enligt
instruktionerna.

Forestall dig att du ar en upptacktsresande fran rymden. Du vet ingenting om
manniskors kanslor. Du maste alltsa rationellt lista ut hur kanslor fungerar.

Gladje

www.mielenterveystalo.fi/sv/node/3175 1/7



@ Mielenterveystalo.fi Egenvardsprogrammet for personer inom
autismspektrumet
Tank pa en situation dir du tror att du har upplevt glidje. Fundera forst pa
hur du vet att du kinde glidje. Hur kdndes kanslan i ditt psyke och i din
kropp? Var i din kropp kindes den?

Exempel: Jag upptackte att jag var glad, eftersom jag hade ivriga tankar. Det pirrade
i kroppen.

Forsok avgora vilken situation som vickte denna gladje.

Exempel: Jag tror att jag blev glad for att jag hade hort en intressant sak som
handlade om mitt fritidsintresse.
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Forsok sedan avgora vilket beteende kinslan av glidje ledde till.

Exempel: Gladjen ledde till att jag pysslade pa hela dagen med mitt fritidsintresse.

Angest

Tank tillbaka pa en situation dir du tror att du har upplevt angest. Fundera
forst pa hur du vet att du kinde angest. Hur kindes kinslan i ditt psyke och i

din kropp? Var i din kropp kindes den?

Exempel: Jag markte att jag hade dngest eftersom jag var orolig for s3 manga saker.
Jag hade ett tryck 6ver brostet. Jag ville inte aka hemifran.
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Forsok avgora vilken situation som vickte denna angest.

Exempel: Jag tror att jag var orolig eftersom jag fick reda pa att vi ska dka pa en resa
imorgon. En resa betyder att det finns mycket som ar okant pa forhand. Allt mojligt
jobbigt kan handa.

Forsok sedan avgora vilket beteende kianslan av angest ledde till.

Exempel: Jag ville inte géra nagonting pa hela dagen. Jag stannade hemma.
Ingenting kandes kul.

Besvikelse

Tank tillbaka pa en situation dir du tror att du har upplevt besvikelse.

am Fundera forst pa hur du vet att du kinde besvikelse. Hur kindes kianslan i ditt
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psyke och i din kropp? Var i din kropp kindes den?

Exempel: Jag markte att jag var besviken eftersom jag kdnde mig arg och ledsen.
Min kropp kandes tung. Ingenting kandes kul.

Forsok avgora vilken situation som vickte denna besvikelse.

Exempel: Jag blev besviken eftersom jag horde att ett evenemang som var viktigt for
mig stalldes in. Jag blev besviken eftersom jag verkligen hade velat delta i
evenemanget.
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Forsok sedan avgora vilket beteende kianslan av besvikelse ledde till.

Exempel: Jag anklagade andra for att evenemanget hade stallts in.

No6jdhet

Tank tillbaka pa en situation dir du tror att du kidnt dig n6jd. Fundera forst pa
hur du vet att du kinde dig n6jd. Hur kindes kidnslan i ditt psyke och i din

kropp? Var i din kropp kindes den?

Exempel: Jag markte att jag var nojd eftersom jag var helt avslappnad i kroppen. Allt
kandes bra.
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Forsok avgora vilken situation som vickte denna néjdhet.

Exempel: Jag var nojd eftersom jag var pa stugan och det var lov. Det fanns
ingenting som stressade mig.

Forsok sedan avgora vilket beteende kinslan av néjdhet ledde till.

Exempel: Jag hade tdlamod med min lillasyster. Vi gick tillsammans till stranden.
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