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Vad har man kanslor till? @
Kinslor har en grundlaggande funktion f6r manniskans vilbefinnande och
overlevnad.

Kinslor ar reaktioner pa nagot som hander, utanfor eller inom oss, och de

paverkar hur vi beter oss.

Med kinslor férmedlar vi information och paverkar andra
Ansiktsuttryck och kroppssprak som hor thop med kéinslan ar
torprogrammerade i vart beteende och ar desamma i alla kulturer.
Kinslouttryck dr en viktig del 1 all social kommunikation. En av kinslans
viktigaste funktioner ar att forstirka det man vill f6rmedla till andra.

Personer med AST kan ha svart att ldsa av andras kroppssprak och
ansiktsuttryck och kan darfér ocksa ha svart att f6rsta vad andra kanner. De
egna kanslorna uttrycks kanske inte heller pa samma automatiserade sitt som
hos andra. Detta kan leda till svarigheter i det sociala samspelet.

Kinslor motiverar och organiserar oss — far oss att agera

Oftast handlar vi utifran vara kanslot, 4ven innan vi blir medvetna om

vad vi kdnner.

Kinslor kan spara tid eftersom de far oss att agera i viktiga situationer. Vi

behover inte tinka 6ver det vi ska gora.




Kinslor fungerar ocksa som ett sitt att sinda budskap till oss sjilva
Kinslor ger oss viktig information om manniskor och situationer. De kan
gbra oss uppmarksamma pa att nagot viktigt hander. Kanslor kan ge oss
teedback pa om det vi tinker eller gor ar bra eller daligt 61 oss.

Har man svart att tolka sina kanslor kan man beh6va mer tid for att hinna
reagera 1 olika situationer. For personer med AST kan det vara svarare att
reagera fort. Det kan dven vara svart att fa den kinslomissiga bekriftelsen pa
att det man gjort ar ratt eller fel eller att kinna sig motiverad till det ena eller
andra.

Var sitter kinslorna?




Tankar

De ir ridda
Jag forstar inte

De gillar nog mig

Nagot hinder /
Naigon siger
eller gor

Sinnena ger information:

Han tycker inte om mig

Hon ir arg pa mig

™

Ord

"Jag dlskar dig"

"Jag tycker inte om"
"Jag blir arg nar..."
"Det gor mig ledsen"

1T LCCl1IvuC

Jag ser G4 dirifrin
Jag hor Soka nirhet
Jag luktar Sla
Kramas
Kroppsliga reaktioner
Pulsen 6l
e oAt Eftereffekter

Hjirtat slar )
] Fastnar i tankar

Svettningar
5 [Kanslan "fastnar” i kroppen
Rodnar .
. Undvikande
Blir varm

) . Bittre sjalviortroende
Tarar rinner

Spinningar i muskler




Att forsta andras kanslor %\

- Iaktta den andre personen
Lagg marke till: rOstens tonldge, kroppshallningen och ansiktsuttryck

- Lyssna pa vad den andra siger

- Fundera pa hur den andre personen kanner

Friaga hur hen mar

- Visa att du bryr dig om hur hen kanner sig
Du kan saga det, rora vid personen eller visa det med ditt ansiktsuttryck

Hemuppgift

Tank pa kinslan LEDSENHET till nasta grupptillfille
Har du kint dig ledsen den senaste veckan?

Var 1 kroppen kandes det? Hur kindes det?

Har du sett andra vara ledsna?

Vad tror du gjorde dem ledsnar




Ledsenhet @

Ord som pa olika satt hor thop med kanslan ledsenhet t ex sorg

Hindelser som kan leda till ledsenhet:

Saker gar inte som man vill
Att inte uppna det man har arbetat f6r

Nagot var varre dn vantat

Att nagon man tycker om dor — tankar pa att déden kan drabba
manniskor man tycker om

Forluster av olika slag

Att bli avvisad eller utesluten

Att bli illa omtyckt eller underskattad av personer man bryr sig om
Att kinna sig maktl6s eller hjalplos

Att vara med nagon som ir ledsen, lider eller ar sarad

Att lisa om andras bekymmer/lidande




Hur uttrycks ledsenhet?

Ha ett ledset ansiktsuttryck
Prata lite eller inte alls

Hur upplevs ledsenhet?

Kinna sig trott, orkeslos
Tycka att det inte finns nagot roligt att se fram emot




Tankar/tolkningar som kan framkalla ledsenhet:

Att tro att en situation dr hopplos
Att tro sig vara vardelOs

Eftereffekter av ledsenhet:

Se negativt pa tillvaron
Somnsvarigheter




Kinsloreglering

Handla tvartemot kanslan!

Med kinslor foljer impuls till handling som far oss att agera/g6ra pa ett visst
satt.

Det kan vara till hjalp att veta vilken impuls som ofta hinger thop med en viss
kinsla.

ILedsenhet _’ Dra sig undan

Manga ganger kan impulsen vara en handling som endast forstirker en oonskad
kansla. Da kan det vara till hjalp att identifiera motsatsen till impulsen sa att en

kan gora tviartemot impulsen

Ledsenhet _’ Bli Aktiv

- Nérma dig, undvik inte
- Gor saker som far dig att kanns dig effektiv och saker

Trost

- Trosta dig sjilv som du skulle tréstat en van
- Gor nagot snallt mot dig sjalv

- Tank pa nagon du tycker om

- Kontakta nagon du tycker om

Fler forslag:
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Hemuppgift

Tank pa kinslan GLAD]E till nésta grupptillfalle

Har du kint glidje den senaste veckan?

Var i kroppen kiandes det? Hur kandes det?

Har du sett andra vara glada?

Vad tror du gjorde dem gladar
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Glidje

Ord som pa olika satt hor thop med kanslan gladje t ex lycklig

Hindelser som kan leda till gladje:

Att lyckas med nagot

Att fa gora det man vill

Att fa berom, uppskattning eller beundran

Att fa nagot man arbetat hart for eller oroat sig f6r att man inte skulle fa
Att fa en 6verraskning

Att ndgot blir bittre 4n man trott

Att njuta av ndgot

Att kinna gemenskap med andra

Att bli alskad eller omtyckt

Att vara tillsammans med personer som man alskar

Att gora nagot som skianker nagon annan glidje
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Hur uttrycks glidje?

Ett 6ppet och glatt ansiktsuttryck
Inte kunna sitta still

Hur upplevs glidje?

Kinna sig upprymd
Kinna sig energisk och aktiv
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Tankar/tolkningar som kan framkalla glidje:

Att tolka en situation precis som den ar utan att lagea till negativa moment

Eftereffekter av glidje:

Vara trevlig och vinlig mot andra
Se positivt pa saker och ting
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Hur kan man 6ka positiva kinslor? *‘

Pa kort sikt: gor roliga saker som dr mojliga nu

- Oka trevliga aktiviteter som leder till positiva kianslor
- Gor en POSITIVA AKTIVITETER - lista och gor nagot fran den varje
dag

Pa lang sikt: Gor forandringar 1 ditt liv sa att positiva saker intraffar oftare

Avrbeta mot mdlen
- GOr en lista med 6nskade positiva hindelser
- Lista sma steg som kan leda mot de positiva hindelserna

- Ta forsta steget

Var uppmdrksam pa dina relationer

- Reparera gamla bra relationer

- SOk nya relationer

- Uppritthall de relationer som gor dig gott

Undyik att undvika
Det ar svart att forandra sitt liv 1 positiv riktning om en undviker att ta tag 1
problem. Ju mer du undviker ju riddare blir du och ju simre blir din

sjalvkansla.

Ge inte upp!

Uppmirksamma och bli medveten om positiva erfarenheter!
Fokusera din uppmarksamhet pa det positiva som intraffar

For tillbaka din uppmarksamhet nar du borjar fokusera pa det negativa
Forstor inte positiva erfarenheter genom att tinka pa att de tar slut
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Positiva Aktiviteter - lista (ligg till dina egna)

® Jyssna pa musik ﬁ °

® [.aga mat/baka o
® Sjunga ®
® Rita/mala °
® G ut och springa °
® Ta ctt bad °
® Ta hand om husdjuren °
® Ge ndgon en present ﬁ °
® ®
o o
o [
o [
® [
o o
® [
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Hemuppgift

Tank pa kinslan ILSKA till nasta grupptillfalle

Har du kant ilska den senaste veckan?

Var i kroppen kiandes det? Hur kandes det?

Har du sett andra bli arga?

Vad tror du gjorde dem arga?
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Ilska

Ord som pa olika sitt hor thop med ilska t ex upprord

Hindelser som kan framkalla ilska:

Bli férolampad

Forlora makt/status/respekt

Nar saker inte blir som man forviantat

Fysiskt smarta

Kinslomassig smarta

Hot om fysisk eller kinslomassig smarta

Att bli hindrad eller avbruten 1 en viktig eller rolig aktivitet
Inte fa det man vill ha
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Hur uttrycks ilska?

Ett ilsket ansiktsuttryck
Bli rod eller vit i ansiktet

Hur upplevs ilska?

Kinns som man forlorat kontrollen

Att bli spand och stel 1 kroppen

19



Tankar/tolkningar som kan framkalla ilska:

Kinna sig orittvist behandlad

Eftereffekter av ilska:

Skamkinslor och andra negativa kanslor

Handla tvartemot kanslan

Iska _’ Attack

Istillet: Undvik forsiktigt; g6r nagot snallt
Satt dig in 1 den andra personens situation och forestall dig sympati
eller empati f6r hen snarare an att doma.
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Hemuppgift

Tank pa kinslan RADSIA till nista grupptillfalle

Har du kant radsla den senaste veckan?

Var i kroppen kindes det? Hur kindes det?

Har du sett andra bli radda?

Vad tror du gjorde dem radda?
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Radsla

Ord som pa olika sitt hor thop med ridsla t ex oro

Hindelser som kan goéra att man blir radd:

Vara i en situation (eller med en minniska) man inte ar van vid eller
som ger obehag

Vara ensam

Vara dar det ar morkt

Vara i en situation dar man tidigare blivit skraimd eller skadad

Vara i en situation dir andra blir hotade, skadade eller utsatta for

annat obehag
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Hur uttrycks radsla?

Ha en svag och darrig rost
Grata eller skrika

Hur upplevs ridsla?

Borja svettas, borja skaka

Tappar andan

23



Tankar/tolkningar som kan framkalla riddsla:

Tanken att man blir avvisad, kritiserad eller illa omtyckt

Tanken pa att misslyckas, tro sig att misslyckas

Eftereffekter av radsla:

Bli forvirrad och okoncentrerad

Handla tvartemot kanslan

Radsla _’ Flykt

Istallet: Narmande
Gor det du ér riadd for att gora, om och om igen
Gor saker som ger dig en kinsla av kontroll 6ver situationen
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Hemuppgift =

Tank pa kinslan SKAM till nasta grupptillfille

Har du kant skam den senaste veckan?

Var i kroppen kiandes det? Hur kandes det?

Har du sett nagon annan skimmas?

Vad tror du gjorde att hen kinde skam?
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Ord som pa olika sitt hor thop med skam t ex anger

Hindelser som kan framkalla skam:

Gora (kinna, tinka) ndgot som man tycker ar fel eller omoraliskt
Gora (kdnna, tinka) nigot som manniskor man ser upp till skulle tycka
ar fel eller omoraliskt

Bli pamind om ndgot omoraliskt eller skamligt man gjort

Andra far hora talas om nidgot man gjort fel

Bli utskrattad eller forlojligad

Bli kritiserad infor andra, minnas sadan kritik

Integritetskrankande hindelser

Inte klara av nagot som man ar, eller kinner att man borde vara,
kompetent att klara av

Bli avvisad eller kritiserad f6r nagot som man vantar sig uppskattning
for

Andra minniskor bekriftar inte det du kidnnet.
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Hur uttrycks skam?

Go6mma sig, dra sig undan
Sianka huvudet

Hur upplevs skam?

Ont i magen

Bli rastlos och nervos
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Tankar/tolkningar som kan framkalla skam: AP
Tanka att man dr dalig, omoralisk eller bara fel
Jamfora sig med andra och tycka att man ar saimre

Eftereffekter av skam:
Bli ledsen
Kinna sig vardelos

Handla tvartemot kanslan

Skam _> Undvikande

Istillet: Sta upp for dig sjalv
Du ir den du dr med fel och brister men ocksa med styrkor och
térmagor
Visa vem du ar
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Hemuppgift '!

Tank pa kinslan KARLEK till nista grupptillfalle

Har du kant karlek till nagon eller ndgot den senaste veckan?

Var i kroppen kiandes det? Hur kandes det?

Har du sett andra visa karlek? och pa vilket satt?
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Kirlek

Ord som pa olika satt hor thop med kirlek t ex foralskelse

Hindelser som kan leda till kirleksfulla kanslor:

Du ir mycket tillsammans med ndgon
Du delar viktiga hindelser/kinslor med nigon
Du far sarskilt god kontakt med niagon
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Hur uttrycks kirlek?

Se pa varandra med ling 6gonkontakt
Ta pa varandra; smekas, kramas, hilla om

Hur upplevs kirlek?

Kinna sig lycklig, glad och sprudlande
Kinna hjartklappning
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Tankar/tolkningar som kan framkalla kirlek:

Du tror att en person ilskar, behover eller uppskattar dig
Du tycker att nagons personlighet ar attraktiv och givande

Eftereffekter av kirlek:

Kinna 6ppenhet och tillit
Minnas och férestilla sig andra positiva hindelser
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