Vad ar och varfor har vi
kanslor

Ovningsmaterial
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Kadnslor ar viktiga av flera skal — bade psykologiskt,
socialt och biologiskt. Har ar nagra centrala funktioner:

1. Overlevnad och skydd

Kanslor hjélper oss att snabbt reagera pa fara. Till exempel
signalerar radsla att vi bor fly eller vara férsiktiga, medan
ilska kan hjalpa oss att férsvara oss.

2. Beslutsfattande

Kanslor fungerar som en kompass nar vi ska fatta beslut. Vi
dras mot det som kanns bra och undviker det som kanns
daligt.

3. Relation och kommunikation

Kanslor hjalper oss att knyta band till andra, férsta andras
behov och signalera vara egna. Till exempel kan empati skapa
narhet, medan skuld eller skam kan reglera vart beteende i

gruppen.

4. Motivation

Kanslor driver oss att agera. Gladje kan motivera oss att
fortsatta med nagot, medan frustration kan fa oss att
féorandra en situation.

5. Sjalvinsikt och utveckling

Genom att forsta vara kanslor kan vi fa insikt i vara behov,
varderingar och mal. Kénslor fungerar alltsa som information
om hur vi mar - och vad vi kanske behéver féréndra.




Primara vs. sekundara kanslor

Primara kanslor:

» Direkt och automatiskt svar pa en situation.

e Ofta kortlivade och kopplade till grundlaggande behov.

e Exempel: Du blir radd nar nagon skriker ovantat - radsla uppstar
omedelbart.

Sekundara kanslor:
e Mer komplexa och inlarda.
e Paverkas av tankar, tidigare erfarenheter, normer och sjélvbild.

e Exempel: Du blir skamsen for att du kande ilska i en situation -
skammen ar sekundar. Eller du blir primart radd eller ledsen och
hoppar upp och agerar ut i ilska sekundart.

Till exempel:
1. En person avvisar dig — du kanner sorg (primar)

2. Du larde dig att “man inte far vara kanslig” — du kdnner skam 6ver
att kdnna sorg (sekundar)

Varfor ar skillnaden viktig?

e Primara kéanslor innehaller ofta viktig information om behov (t.ex.
trygghet, respekt, karlek).

e Sekundara kanslor kan ddlja eller féorvranga de primara, sarskilt om
du lart sig att vissa kanslor ar "fel".

o Att identifiera och frigbra akta primara kanslor for att skapa
forandring.

e Om du agerar ut dina sekundéra kanslor sd &r det som andra
responderar till, ex om du ar ledsen inombords primart och behdver
trést och omsorg, men agerar ut ilska sekundart sa kommer din ilska
formodligen moétas av attack tillbaka eller avvisande.
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Grundkanslor (basemotioner)

Grundkanslor ar universella, biologiskt grundade och syns redan hos
spadbarn. Varje kansla fyller en funktion fér oss och har en impuls.

Kansla
Radsla

Ilska

Sorg/
ledsen

Gladje

Avsky

Forvaning

Skam

Intresse/
nyfikenhet

Funktion
Skydd -

varnar for fara/hot

Skydda granser,
Aterupprétta
kontroll

Bearbeta forlust

Skapa narhet
Beldning - visar
att behov
tillfredsstalls

Skydd mot nagot
skadligt

(fysiskt och
moraliskt)

Férbereda fér ny
info

Reglera socialt
beteende

Utforska och
inlarning

Impuls

Fly, Freez,
Fight

Attack,
protest,

saga ifran

Dra sig undan,
sOka trost

S6ka mer av
det goda
dela med
andra

Vanda bort,
stota bort,
saga nej.

Frysa till,
observera och
omorientera

Gora sig liten,
undvika, ratta
till

Narma sig,
undersdka,
stanna kvar
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Utforska dina kanslor

Har kommer en 6vning dar du kan
utforska och lara kanna dina kanslor.
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Arbetsblad: Datum:

1. Situation

Beskriv kort en situation som vackte starka kanslor:

2. Vad hande i kroppen?

(T.ex. hjartklappning, tryck éver brostet, knut i magen, spanda axlar)

3. Vilken kansla kdnde du forst?

Satt garna kryss i rutan:

[ ] Radsla

[ ] Ilska

[ ] Sorg

[ ] Skam

[ 1 Gladje

[ 1 Avsky

[ ] Nagot annat: 5av8




4. Var det en primar kansla - eller ndgot som kom efterat?
Primar kansla: Direkt reaktion p@ handelsen

Sekundar kansla: En kansla om kanslan (t.ex. “jag skams for att jag
blev ledsen”)

Vad tror du var din forsta (primara) kansla?

5. Vad forsokte kdnslan beratta for dig?

Vilket behov fanns bakom kanslan? (t.ex. trygghet, respekt, narhet)
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6. Vad hade du behovt i stunden?

T.ex. ndgon som lyssnade, fa vara ifred, fa satta grans

7. Vad gjorde du med kanslan?

T.ex. undvek, holl tillbaka, uttryckte den, agerade impulsivt
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6. Vad hade du behovt i stunden?

T.ex. ndgon som lyssnade, fa vara ifred, fa sitta grans

7. Vad gjorde du med kanslan?

T.ex. undvek, héll tillbaka, uttryckte den, agerade impulsivt
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