Mitt nulage-kanslor, del Il

Att lara kdnna sina kénslor och satta ord pa dem och vad som ligger bakom kan minska
spanningsnivan i ditt liv eller i ett valt prestationstillfalle. Alla dessa tre kédnslor kan 6ka var spanning.

SKAM kan uttrycka sig som osdkerhet, underlagsenhet eller inte ok kanslor. Tankar som ”jag duger
inte” eller ”jag klarar inte”. Det finns en stark koppling mellan skam och lag sjélvkdnsla. Om skammen
tar for stor del av var tid kan det paverka hur vi tdnker och vart agerande. Ju mer du kan bli
medveten om din skam och s&tta ord pa den desto lattare att acceptera kdnslan och styra mot nagot
annat.

Beskriv en eller tva situationer dar du har kant skam (som beskrivits ovan)

Beskriv hur det ar for dig nar du kanner skam. Drar du dig undan tex socialt?
Attackerar du andra? Domande mot dig sjalv? Undvikande-tex skamtar bort det,
dverpresterar pa jobb?

Paverkar skammen ditt liv eller din prestation pa ett satt som ar negativt for dig sjalv?
Om ja, hur da?

Om du har hog skambenadgenhet dvs ofta kdanner skam. Vad tror du det beror pa?
Nagra livserfarenheter som kan ha paverkat och isafall vilka?

ILSKA och misstro kan till exempel uttrycka sig i bitterhet, kdnna sig forradd med tankar som ”ingen

”n

forstar mig”, “kommer aldrig fa det jag behover”, gnaller och anklagar eller isolerar sig.

Beskriv en eller tva situationer dar du har kant ilska

Beskriv hur det ar for dig nar du kanner ilska och misstro. Namn exempel pa
situationer nar du kan kanna det.

Hur uttrycker du dig nar du ar arg? (skaller, drar dig undan, gnaller, klagar)?

Paverkar ilskan ditt liv eller en viss prestation pa ett satt som ar negativt for dig sjalv?
Om ja, hur da?

Kanslor_nulage



Om du ofta ar arg. Vad tror du det beror pa? Nagra livserfarenheter som kan ha
paverkat och isafall vilka?

RADSLA kan till exempel komma utifran en kiansla av att ndgot hemskt ska handa, évergivenhet eller
att kanna sig sviken. Det kan handla om att inte kdnna sig 6nskad, forstadd eller sedd. Eller oro och
angslan.

Beskriv en eller tva situationer dar du har kant radsla

Beskriv hur det ar for dig nar du kanner radsla. Fortsatt meningen ”Jag kanner mig
sviken (6vergiven, oforstadd, inte sedd, orolig, sarad) nar...

Hur uttrycker du dig nar du &r radd (oro, nedstamdhet osv)?

Paverkar radslan ditt liv eller en prestation pa ett satt som ar negativt for dig sjalv? Om
ja, hur da?

Om du ofta ar radd. Vad tror du det beror pa? Nagra livserfarenheter som kan ha
paverkat och isafall vilka?

Skriv ner vad du ar radd for? “dag &r radd fér att...” (tex do, nagon ska tycka illa om
mig, for att gora fel osv)
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