ATT BEMOTA OCH HANTERA STARKA KANSLOR

a Dahlgren, Leg .Psykolog, orga









FIGHT & FLIGHT

Manniskans alarmsystem

Fokus pa overlevnad!

Fannlob

Tinninglob






GRUNDKANSLOR

Gladje

Intresse

Forvaning — 6verraskning
Avsmak

Avsky

lska — raseri

Ledsnad — sorg

Radsla — skrack

Skam

Silvan Tomkins grundaffekter



NAR KANSLOR STALLER TILL
PROBLEM FOR 0SS

Undvikande av ké&nslor
Invalidering

Sekundara kanslor



TIPS HUR DU BATTRE HANTERAR DINA STARKA
KANSLOR

Bli uppmdrksam p& dina triggers

Ova pé sjdlvkontroll V
Skapa distans

Uttryck dina egna kdanslor pd ett icke-konfronterande satt

"Fake it until you make it”

Lagg fokus pd dig sjalv




TIPS HUR DU KAN BEMOTA STARKA KANSLOR

Var medveten om dina egna triggers/impulser
Kan du forbereda dig?

| stunden — fokusera pd& andningen. Vart
snabbaste satt att komma ned i varv

Vid starka kanslor — mot kanslan! Med liknande
intensitet och intonation

Stdll en 6ppen fraga eller be personen beratta
mer

Parafrasera

Sammanfatta



MINSKA SARBARHETEN

God och regelbunden somn

At regelbundet, "bra mat”

Fysisk aktivitet

Undvik alkohol och mycket koffein

Gor ndgot varje dag som stdrker kdnslan av
kompetens

Fyll p& energi genom att traffa vdnner och
familj

Ova p& positiva kénslor...



OVA PA POSITIVA KANSLOR

Hitta det som okar positiva kdnslor for dig
Hitta en riktning eller ett viktigt mdl

Oka chansen till positiva kdnslor

Gor ndgot som stdrker din kompetens
Intresse och nyfikenhet

Tacksamhet



TRANA UPP DIN EMOTIONELLA INTELLIGENS

Gor till en vana att stanna upp och notera dina
kdnslor

Sdatt ord pd dina kadnslor

Ge kanslan uppmdrksamhet — vad kénnse Hur
kéinns det? Hur Idnge sitter kdnslan kvare

Anvdnd dina kanslor
- kndpp pa dem ndr de behovs

Forstd andras kadnslor:

lyssna efter kdnslor hos andra,
frdga efter kanslan,
spegla om det gar

Be om feedback frdn andra
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Tack!

johanna@jdop.se
www.jdop.se
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