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Se och bli sedd i din familj — minikurs Avsnitt 6

Kanslor ar ett omrade som kdnns battre ju mer du lar kinna dem. De kan bade
hjdlpa dig och hindra dig i olika situationer. Nar du lar kdnna dem lar du kdnna dig
sjalv och vad du behover. Kéanslor kan berétta for dig om du far ett behov
tillgodosett eller inte. Nu ar det dags att utforska dina kanslor.

Borja med att skriva ner alla kinslor som du kan komma pa under rubriken "Mina
ord som beskriver kianslor” pa sidan 6. Det spelar ingen roll om det ar ord pa
kanslor eller affekter. Skriv ner bade kdnslor som du uppskattar att kidnna och
kanslor som du upplever lite mer utmanande att kdnna. Enligt Nonviolent
communication sa kdnner du vissa kanslor nar du far behov tillgodosedda och
andra kanslor nar du inte far behov tillgodosedda. Nu kan du titta pa de bifogade
listorna med kanslor pa sidan 4 och 5. Las kdnslorna hogt for dig sjalv. Komplettera
garna listorna med dina egna ord vid behov. I din barndom, men dven nu, paverkas
du av hur andra moter dina kanslor.

Vilka kénslor var okej att kdnna ndr du vixte upp?



Vilka kénslor var INTE okej att kdnna ndr du vixte upp?

Kanslor ar ett spannande omrade. Om du som barn fick kdnna och uttrycka kanslor
och blev mott pa ett medkannande satt i detta, da tror jag att kanslor ar nagot
naturligt som du kan mota bade hos dig sjalv och hos ditt barn. Om du som barn
blev mott med skall, ifragasattande, skuld, skam, ignorans eller liknande nar du
kdnde och visade vissa kdnslor kanske det ar lite mer utmanande.

For mig har det varit utmanande men ocksa givande att trana mig pa att utforska
och mota bade mina och barnets kinslor. Vissa kdnslor har jag haft latt for att mota
medan andra varit betydligt svarare. Det kravs en hel del mod for att vara sarbar
men det ger och har gett otroligt mycket till mig sjalv och mina barn.

Jag upplever att kanslor som vi inte fick lara oss mota och omfamna pa ett bra satt
ndr vi vaxte upp, har vi svarare att mota och omfamna bade hos oss sjidlva men
ocksa hos vara barn. Vad tdnker du om det?

Om du och dina kdnslor blev mott pa ett tryggt satt nar du var barn ar det lattare
for dig att ge samma forman till barnet. Om du upplevde att du och dina kadnslor
inte blev motta pa ett tryggt satt nar du vaxte upp kanske du moter dig sjalv och
barnet pa samma sitt, forsoker undvika kédnslor helt i brist pa alternativ eller har
tranat upp din formaga sa att du kan mota dig sjalv och barnet pa ett tryggare satt.

Ar det ndgra speciella kinslor som du har svdrare att méta hos dig sjdlv och hos ditt
barn?



Du har alltid mojlighet att utvecklar din formaga att mota dig sjalv, barnet och era
kanslor pa ett medkiannande satt. Jag tanker att sjdlvmedkansla, som du utforskade
i avsnitt fyra, ar ett viktigt steg pa vagen. Ge dig sjialv den omtanke och karlek som
du behover nar du upplever utmaningar i livet oavsett om det galler kédnslor eller
nagot annat.

Om du vill utforska kanslor ytterligare kan jag tipsa om Maria-Pia Gottbergs och
Anna Eriksson Skarins bok "Kédnslosmart: konsten att leva med sig sjalv och andra”
Norstedts 2019.

Om du har trauman med dig fran barndomen och kdnner ett behov av att prata
med nagon kan jag varmt rekommendera samtal med en psykolog. Det ar sa
mycket vart.

Nu ar det dags att koppla dina kénslor till dina behov. Du finner en behovslista
samt bladet "Mina betydelsefulla behov” i avsnitt 5. Valj ett betydelsefullt behov i
taget och svara pa foljande fragor:

Vilka kénslor brukar du kédnna ndr du INTE far det betydelsefulla behovet
tillgodosett? Du finner exempel pa kanslor i kdnslolista 1 nedan.

Stall fragorna till vart och ett av dina betydelsefulla behov.

Vad kan du ta med dig av det du ldst och gjort?

Tack for den har gangen. Vi ses snart igen och da ar fokus pa ditt barns kanslor och
behov. /Maria



Kanslolista 1

Exempel pa ord som beskriver kanslor nar behov inte blir fillgodosedda:

Arg

Avsky

Avsmak
Avundsjuk
Besviken
Bekymrad

Bitter

Chockad

Deppad, deprimerad
Ensam

Frustrerad
Fortvivlad
Forvirrad
Forvanad
Generad

Hjalplos

IIsken

Irriterad

Ledsen, nedstamd
Likgiltig

Maktlos
Nervos
Obekvam
Ointresserad
Orolig
Otrygg
Otalig
Rastlos

Radd
Skamsen
Skeptisk
Sorgsen

Sur

Trott, trotthet
Utmattad
Uttrakad
Villradig
Angerfull
Angestfylld



Kanslolista 2

Exempel pa ord som beskriver kanslor nar behov blir fillgodosedda

Avslappnad
Berord
Energisk
Engagerad
Entusiastisk
Fascinerad
Fortjust
Forvanad
Forvantansfull
Glad
Hoppfull
Intresserad
Inspirerad
Karleksfull
Lekfull

Lugn

Lustfylld
Lycklig
Lattad
Nyfiken

Nojd
Optimistisk
Pigg

Stolt
Tacksam
Tillfredsstalld
Trygg
Upphetsad
Omsint
Overraskad
Overvildigad



Mina ord som beskriver kanslor:
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