@ Mielenterveystalo.fi Egenvardsprogrammet for plétslig och omskakande kris

Ovning: Hantera starka kidnslor och reaktioner

Varfor?

Nar en stark kansla eller reaktion uppstar kan situationen kannas dvermaktig. Att
identifiera och satta ord pa kanslan kan i sig redan forbattra maendet.

Hur?
Folj instruktionerna nedan.
1. Identifiera din kansla

Vad handlar det om? Vilka kanslor upplever du? Kom ihag att alla kanslor ar tilldtna.
Ingen kansla ar "fel”.

Svara i tankarna eller skriv ner nedan.
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Vilka kinslor upplever jag just nu?

T.ex. skrack, skuld
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I vilka situationer blir mina kanslor starkare?

T.ex. nar nagot paminner om det jag har upplevt.
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Finns det ndgot som far dig att ma bittre ens for en stund?

T.ex. att jag sager mina skrammande tankar hogt till en annan person, eller att jag
gor nagot som distraherar mina tankar.

2. Identifiera dina kanslor genom din kropps reaktioner
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Om det ar svart for dig att satta ord pa dina kanslor, undersék kroppens reaktioner.

e Kanner du tyngd, rastloshet eller spanning i kroppen?
e Varikroppen kanns det starkast?

e Forandras ditt maende i vissa situationer, till exempel nar du ar ensam eller pa
kvallarna?

Exempel:
e Hjartklappning kan hanga samman med spanning eller radsla.

e Muskelspanningar och smarta kan hanga samman med oro eller irritation.

e Entung eller kraftldés kansla kan hanga samman med sorg eller utmattning.

Koppla sedan samman kropp och sinne. Fundera:

e Vad tanker du samtidigt som du kanner en reaktion i kroppen?

e Arkanslan bekant frdn ndgon tidigare situation?
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