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Teman for forelasningen

 Vad ar kanslor?

» Varfor vacker anhorigskapet sa manga
svara kanslor?

* Hur kan du reglera de svara kanslorna?




Vad ar en kansla?

» Vara kanslor ar reaktioner pa det vi hor, ser, tanker,
luktar, fornimmer ...

* De aren avde kanaler genom vilken vi tar in och
beddmer var omgivning.

* Kanslor ar som vader — standigt narvarande, men vi
marker de framst nar de stor, hindrar eller plotsligt
skiftar..

» Kanslor mer komplicerade an flera av vara andra
sinnen

* Hur vi hanterar och agerar pa dem ar avgorande for
var livskvalitet.




Vad sager forskningen?

* Multidimensionella

Evolutionart adaptiva

* Organiserar och forbereder
oss for handling

Kommunicerar till andra

Fordjupar livet

Kanslor sker mellan manniskor




Kanslors bestandsdelar

 Tankar

Handlingsimpulser

Kroppssensationer, fysiologi

Uttryck — rost och ansiktsuttryck

Upplevelse — kanslor kanns




Kanslors sager nagot om
DIG och DINA behov

* Kan vara arg fastan personen framfor dig inte
gjort nagot fel

» Kanvara radd fastan situationen inte ar farlig

* Till skillnad fran —
* Arjag arg s8 har den andre gjort fel
 Arjagradd sé ska jag undvika situationen

* Notera, tillat, forsok forsta dina egna behov!




Primara kanslor

* Primara kanslor:
Den ”forsta” normativa reaktionen pa en

situation
* Funktionella
* Motiverar beteenden

» Gar over relativt fort
* Nagon gor nagot sarande —vi blir ledsna

* Nagon sager nagot karleksfullt — vi blir glada




Sekundara kanslor

» Sekundéara kénslor: Reaktioner pa vara
kanslor.

* Inlarda/betingade eller hjalper oss att undvika

» Stor funktionaliteten av primara kanslor
* Ledertill lidande

* Hanger kvar lange
* Viblirdomande av andra —ilska

* Viblirdomande av oss sjalva — skam/skuld




Varfor vacker anhorigskapet
sa svara kanslor?

* Villinte ha kanslan som vacks
* Villha en annan kansla

* Har for mycket

* Sekundara kénslor
* Grumliga kanslor
» Sarbarhet
* Harfor lite
* Skyddande kanslor (positiva kanslor)
* Kontakt med primara kanslor (behov)

* Tid attvaraiprimara kanslor (behov)

* Undviker, missar kanslor




Anhorigskapet vacker
svara kanslor

 Ledsenhet, besvikelse, skam, skuld,
otillracklighet, maktloshet, radsla, ilska,
avundsjuka

* Far oss att kdnna oss sarbara
* Viundviker genom att diskvalificera for oss sjalva

* Hamnar i domande och varderande och i hur det
borde vara

* Leder ofta till mer ilska, radsla & skam, skuld
(sekundara kanslor)




REGLERA KANSLOR




Vad ar kansloreglering?

* Kansloreglering definieras som den process
med vilken manniskor influerar vilka kanslor de
har, nar de har dem, och hur de upplever och
uttrycker dessa kanslor.

 Styra sitt beteende utifrdn uppsatta mal och
vad situationen kraver, ej utifran stundens
kansla

* Uppleva en kansla utan att trappa upp den
eller vara tvungen att dova den




Hur kan jag reglera mina
kanslor?

« Oka forméagan att identifiera dina kanslor &
behov

« Satt namn pa kanslor, forsta vad och varfor
du kanner som du gor

* Tillat dig sorja, tillat dig vara arg och radd
* Var snall mot dig sjalv, ha sjalvmedkansla
» Satt granser, ta hand om dig sjalv

e Gor sakerdu mar bra av




Satt namn pa dina kanslor

* |dentifiera dina behov och det du reagerar
pa
» Stanna upp, notera & tillat kdnslan
* Lagg marke till dess komponenter

* Vad vill den saga mig? Vilket behov
signalerar kanslan?

* Kanslor ar. Det finns inga ratt eller fel
kanslor. Tillat dig sjalv att kdnna det du
kanner, men valj dina ageranden.




Sjalvvalidering &
medkansla

» Att formedla forstaelse och giltighet. Inte
nodvandigtvis tycka om sin kansla.

* Inte ifragasatta reaktionen eller kanslan dven
nar den inte passar ini situationen

* Validering drar ner /minskar intensitet av
kansla

* Bade nar man gor det med sig sjalv och med
andra

* Motsatsen —invalidering tenderar att elda pa
kanslor




Sjalvvalidering &
medkansla

* "Det ar klart att jag blir xx nar det blir sa

»

har

* ”VVem som helst skulle bli xx nar nagot sant
har hander”

* ”"Det ar for mycket just nu, jag orkar inte”

 ”Det ar ok attinte orka, det ar ok att vara
ledsen, det ar ok att bli arg”

. ”Sjalvklart...”




Satt granser, var tydlig

 Att kommunicera. Att beskriva som det ar.

Att uttrycka vad vi vill

Att uttrycka oss tydligt och adekvat

Anvanda jag-budskap

Okar chansen till validering och till trést

Lugnande och sjalvvaliderande

Hantera "baksug”




Gor saker du mar bra av!

 Pausa, vila

* Tillat dig sjalv att ha det bra

Tillat gladje och avkoppling

Hantera skuldkanslor (sekundara kanslor)

Bygg resiliens, bygg uthallighet

Det ar ett maraton, inte ett kortdistanslopp
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