Liten lathund fér Dig som vill hjdlpa andra med
problematiska kdnslor

Kdnslor dar varken rdtt eller fel, bra eller daliga.

Ddremot fungerar de mer eller mindre bra for den
som har dem. Vara kadnslor dr ett instrument for att
hjdlpa oss leva ett effektivt och tillfredsstdllande liv.
Om kdnslorna och deras uttryck ar alltfér avvikande
fran det brukliga i den kultur man lever i leder det till
att man blir mindre bekrdftad av andra och ddrmed
till kdnslor av att inte vara forstadd eller omtyckt,
utanforskap, dalig sjdlvkdnsla och svarigheter i
relationerna till andra.

Med andra ord kan man tala om kédnslor som mer eller
mindre effektiva i sin uppgift att hjdlpa oss till ett
gott liv.



Liten lathund fér Dig som vill hjdlpa andra med
problematiska kdnslor

Man skiljer ibland pa kdnsla (den inre upplevelsen,
som dr en kombination av en grundldggande fysiologisk
emotion och en mer eller mindre tydlig tanke- och
tolkningskomponent) och affekt (kdnslans uttryck;
vad andra kan observera). Ibland 6verensstdmmer de
bada men andra ganger skiljer de sig at patagligt.
Det dr inte sjdlvklart battre att affekten
overensstdmmer med kanslan. Ibland dr det klokt att
inte visa allt man kdnner, men om man a andra sidan
aldrig visar sina kdnslor kommer man ha svart att
utveckla nagra ndra relationer.



Liten lathund fér Dig som vill hjdlpa andra med
problematiska kdnslor

Kénslan kan man dela upp i tva komponenter:

- emotionen (den grundldggande fysiologiska reaktionen
samt dess associerade inre upplevelse)

» samt de tankar som “fdljer med" kdnslan vid det
aktuella tillfdllet. Vara tankar och tolkningar kallas
kognitioner.

Det dr vanligt att man blandar samman kdnslor och
tankar. "Jag kdnner att hon nog helst skulle vilja att jag
handlar hem kyckling till middagen” dr mer tanke dn
kdnslal



Liten lathund fér Dig som vill hjdlpa andra med
problematiska kdnslor

+ Paul Ekman, forskare pa omradet, anser att mdnniskan
har sex basala emotioner, namligen vrede, sorg,
fruktan, lycka, avsmak och férvaning.

Ddrutover har vi hogre “kognitiva” emotioner som t
ex kdrlek, skuld, skam, avund och svartsjuka.

En kadnsla utgors av en eller flera av dessa emotioner,
som moduleras och gors mer komplex genom de
ko&ni’rioner (tankar, bilder, impulser, fantasier och
tolkningar) som hanger ihop med kanslan.

Ett snarlikt sdtt att uttrycka detta pa dr att en
kdnsla vanligtvis inbegriper en emotion samt en
tolkning av emotionen och dess ursprung.

Med qndra gr'd: en kdnsla = emotionen samt dess
tankeinnehall.




Liten lathund fér Dig som vill hjdlpa andra med
problematiska kdnslor

Vi har ett behov av att inte bara forsta vad vi kdnner utan
ocksa varfor vi kdnner sa, och vi har vdl alla da och da med
olust erfarit en emotion som vi inte farstar, dvs dar vi inte
forstar vad den beror pa.

Kognitionerna dr alltsa ett sdatt att gora vara emotioner
begripliga for oss sjdlva.

Det kan ibland vara vdrdefullt att se att ens "kdnsla” ocksa
har ett tankeinnehall, om inte annat sa for att det dr
|dttare att paverka en kansla via dess tankekomponent an
genom att forsoka dndra kdnslan “direkt”.

Somliga har svdrare dn andra att forsta sina kdnslor och
deras ursprung, vilket naturligtvis gor kdnslorna mindre
anvandbara - och ofta mer plagsamma - for dem. Vad dr
det t ex for mening med att kanna sig ledsen om man inte
vet varfor? Man forstar ju dnda inte vad man skulle kunna
dndra pa for att kdnna sig battre.



Liten lathund fér Dig som vill hjdlpa andra med
problematiska kdnslor

Kdnslor och affekter kan vara problematiska bade for
den som har dem och fér omgivningen.

» Ibland kan man behaova hjdlpa vederbaorande att se att
kdnsloyttringar som stor eller uppror andra riskerar
att stalla till problem dven f6r honom sjdlv.

Var tydlig med for vems skull du vill att personen
dndrar beteende, t ex for att 6vriga skolbarn ska fa
arbetsro. Ddrefter kan du forsdka visa att han pa sikt
dven hjdlper sig sjalv.

For att dndra nagons beteende dr det vanligen
nodvdndigt att han blir medveten om Fr'ise‘r han
betalar for sitt beteende (andras ogillande, ensamhet
osv) och att han ser vad han har att vinna pa att dndra
sitt beteende. Ndstan ingen dndrar beteende enkom

for att tillfredsstdlla nagon annan!



Liten lathund fér Dig som vill hjdlpa andra med
problematiska kdnslor

Mdnniskors svarigheter med sina kdnslor kan ta sig
manga olika uttryck. En del forefaller ha en hég
"emotionell sarbarhet” som visar sig i en hag
“grundniva” av angest till vilken kommer en
bendgenhet att r'eaﬁera mycket kraftigare och
langvarigare dn de flesta pa psykiska och fysiska
pafrestningar, samt att man reagerar pa sma
pafrestningar som skulle ldmna de flesta andra
oberorda.

Man kan se att somliga mdnniskor paminner om
"orkidéer"” och behover massor av vatten, luft och
ndring i precis de rdtta proportionerna for att vixa
och frodas. Andra ter sig mer som “maskrosor” och
synes vdxa och ma bra under ndstan vilka
upEy'cig(Tbe’rmgels.er som helst. Nar maskrosor och
orkidéer mots blir resultatet ofta inte sa bra.
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problematiska kdnslor

Ett orkidé-barn vars fordldrar och syskon rdkar vara
av magkrosors sort riskerar att inte bli sa vdl
forstatt som det skulle behéva. Fordldrarna kanske
tycker att barnet borde sluta sjapa sig da man inte
orkar med ett sa krdvande och besvarligt barn.
Barnet i sin tur kdnner sig naturligtvis inte sett eller
forstatt av sina fordldrar; det kdnner sig inte
bekrdftat eller “validerat”. Man kan hdr tala om en
invaliderande omgivning. Barnet kommer att kdnna att
det inte duger, att def inte rdacker ftill, att det dr
na?o’r fel med det och i fdrldn[cgningen kommer
naturligtvis sjdlvkdnslan att bli lidande.



Liten lathund fér Dig som vill hjdlpa andra med
problematiska kdnslor

Det dr vdrt att notera att de riktiga maskrosorna
forvisso brukar ma bra sjdlva, men att de ofta inte dr
sdarskilt bra pa att forsta andra som har en mindre
robust bakgrund eller psykologisk konstitution. Ett
visst matt av egna svarigheter och brister under
uppvixten 6kar ofta férmagan att férsta och leva sig
in I andra mdnniskors lidanden, aven om gravre
forsummelser och sjdlsliga drr kan verka i motsatt
riktning sa att empatiformagan blir allvarligt nedsatt.
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Kdnslor som fungerar

+ Ett sunt kdnsloliv kdnnetecknas av kdnslor och
affekter som, utifran situationen och den
kulturella kontexten, dr rimliga och adekvata
samt "lagom"” ldttvdckta, starka och langvariga.

+ Till detta kommer en férmaga att uppfatta och
tolka sina kanslor samt kunna dra slutsatser av
dessa (sammanfattas ibland som sjdlvkdannedom),
och att kunna reglera och uttrycka kdnslorna pa
ett funktionellt satt.
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Aristoteles sammanfattar detta fint:

“Vem som helst kan bli arg - det dr latt. Men
att bli arg pa rdtt person och lagom myckef,
vid ratt fillfdlle, av ratt anledning och pa ratt
satt - det dr inte latt.”
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Emotionell intelligens, EQ

Kort sammanfattning:
Formaga att forsta och reglera vara egna kdnslor
Formadga att forsta och hantera andras kadnslor

Viss likhet med forna tiders "karaktdr” - "den
psykiska muskel som krdvs for moraliskt beteende”

"Metafunktion” som avgor hur val vi kan utnyttja vara
évriga mentala férmagor

(Kdnslans intelligens, Daniel Goleman 1995)
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Foretrddare for EQ-begreppet anvander sig av en
“trappstegsmodell” for EQ-arbete i skolan, ddr basen dr
sjdlvkdnnedom som faljs av empati, ansvar, kommunikation och
konflikthantering.

13
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Man talar numera om begreppet EQ. Harmed brukar avses vad som
ovan angavs som kdnnetecknande for ett sunt kansloliv samt:

Formaga till empati, vilket dr liktydigt med en formaga att
forsta vad andra kanner. Skall inte forvdxlas med sympati, som
innebdr att man bryr sig om andra. Sa t ex kan en psykopat
ibland ha god formaga fill empati - inlevelseformaga dr ju
ndrmast en forutsaftning for att framgangsrikt kunna
manipulera andra - men sakna sympati, dvs han bryr sig inte om
hur det kdnns eller blir for den han lurar. Somliga har med
empati velat mena att man inte bara forstar utan dven kdnner
samma kdnslor som den andre. Detta dr enligt min mening en
orimlig tolkning av begreppet; fa torde ga i land med detta
sdrskilt ofta och det vore sdkerligen mycket pafrestande att
folja den andres kdnslokast som en kameleont. Forsta dr gott
nog och svart nogl

Formdga att se, och ta, sitt ansvar.
Formaga till rak och dndamalsenlig kommunikation.

Formaga till konflikthantering.
14
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- Sjdlvkadnsla édven kallad basal sjdlvkansla) innebdr en
grundldggande upplevelse av att duga precis som man
ar, utan att behova prestera nagot for att bli dlskad.
Om vi fick vdlja en enda egenskap att skicka med vara
3ar'n pa fdrden ut i livet sa skulle vi vdl vdlja just
ennal

+ Sjdlvfértroende (dven kallad prestationsbaserad
s)dlvkansla) innebdr en kdnsla av att behdva prestera
nagot for att vara vard att dlskas, man maste sa att
sdga fortjdna sin kdrlek.
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Validering

» Lyssna och observera.

Summera, spegla, aterge, formedla korrekt
forstaelse.

- "Lds av" och formedla forstaelse av det outsagda.
Bekrdfta och gér begripligt utifran historien.

- Motverka "jag borde inte vara / kdnna / bete mig sa
hadr".

Bekrdfta och gor begripligt utifran nuvarande
omstdndigheter.

Behandla personen som en jamlik och sann person, var
genuin.
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Invalidering

Gora saker som hotar tryggheten (vara aggressiv, hota,
tvinga).

Ignorera eller vara ouppmdrksam.
Forminska kdnslor eller deras giltighet.

Vara kritisk eller nedvdrderande, tolka ett beteende sa
negativt som mdjligt.

Lata bli att reda ut ett missforstand
Vara egensinnig, vilja ha ratt.

?c’a’lza antaganden om den andre som ar vdarderande och inte
akta.

Inte bry sig om den andres smarta.
Forsoka kontrollera den andre.
Forvirra, vara odrlig, vara overldgsen

Insistera pa att den andre kdnner / tdnker / menar nagot
annat dn hon gor.

Behandla den andre som skor eller utan formaga. 17



Fragor ndr patienten varit véldigt arg

- Vad hdnde ndr du blev arg, vad blev du arg pa?
Hur ville du att det skulle ha varit istdllet?

Var det nagot annat som gjorde att du kanske var
extra kanslig just nu och ldattare blev arg dn annars?
Trott, sovit for lite, hungrig, brakat med nagon i
familjen, stokigt i skolan, osams med kompis, trott pa
syskon eller nagon annan?

Vad kdnde du?
Hur kdndes det i kroppen?
Vad tdnkte du?
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Fragor ndr patienten varit véldigt arg

* Vad gjorde du nar du blev arg?

* Hur tror du att det kdndes for den som du blev arg

pa?
- Vad kan det fa for féljder pa lang sikt om du ofta
gor sa hdr nar du blir arg?

- Hur skulle du ha kunnat tanka istdllet ndr du blev

arg?
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Fragor ndr patienten varit véldigt arg

Vilket eller vilket satt att bromsa din ilska hade du kunnat

prova?
- "Rott ljus?”
- Rakna till tio?

Tdnka ut precis vad du at till frukost idag?

Ga till keket och dricka ett glas vatten?

Tdnka att nu dr jag jattearg och jag ska inte gora nagonting
alls forrdn jag dr mindre arg, sa atf jag inte gor eller sdger
nagot som jag sedan angrar:

Tdnka att ingen vill géra mig ledsen med flit, utan att alla nog
vill och forsoker vara sndlla mot mig dven om det inte kdnns
sa just nu?

Tdnka att det dr sa for alla manniskor (och inte bara fér mig)
att det ibland inte dr som man vill att det ska vara?

Har du ndgot annat férslag pa vad du hade kunnat gora?
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Fragor ndr patienten varit véldigt arg

- Hur skulle du da ha ként dig?
- Hur skulle du da ha gjort?

- Hade det varit bra att bromsa ilskan sa hadr?
- Vad hade i sa fall varit bra med det?

- Rollspel - nu trénar vi pa detta en gang
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