LOSNING
8o

Hantering/undvikande
i form av tankar, beteenden,
kanslor

LARM
®

Varningssignal
Radsla, Oro, Skuld, Skam,
Emotionell sméarta

KANSLA

Behovssignal
liska @), Sorg @), Gladje &), Intresse @9,
Narhet &, Lust @2, Avsky @




OVNING A - Kénslotriangeln

1.

Ténk pa en svar situation som nyligen intréffat
Mala upp situationen framfér dig. Vem/vilka ar dar? Ar det ndgon néra dig? Var befinner ni er? Vad hander? Hur ser den
andre ut? Vad sags?

. Skapa kontakt med kanslan

Vad hande i din kropp? Var du spand? Klump i magen? Tryck dver brostet? Satt ord pa det som hande i kroppen. Satt ord
pa de kanslor du hade i stunden.
- Skriv ned dina larm i triangeln

Lésningsforsok

Vad gjorde du foér att dampa obehaget? Forsok vara sa konkret som mdjligt. Fundera pa vad som blev féljden av det du
gjorde. Blev det som du ville? Férsvann obehaget? Kom det tillbaka? Hande nagot annat?

- Skriv ned dina I6sningar i triangeln

Vad ville du egentligen?

Fundera pa varfér du handlade som du gjorde. Utga fran att du hade goda skél, &ven om det kanske inte blev som du
ville. Visa respekt och varme for dig sjalv. Férs6k komma i kontakt med vad du hade velat och dnskat allra mest i stunden.
- Skriv ned dina behovssignaler i triangeln



OVNING B - Persontriangeln nu och d&

1.

Utifran din konflikttriangel du ritat, fundera pa om detta &r nagot dterkommande. Ar det kanslor du kdnner igen? Har de
en tendens att aterkomma? Ar det i skilda relationer eller mest i nara relationer?

Kénner du igen detta tema fran tidigare relationer? Vad &r det férsta minnet du har av att kdnna pa samma satt? Forsok
komma i kontakt med den har k&nslan.

Med medkénsla och vdrme om dig sjalv i detta férsta minne, vad behdvde du géra for att I6sa din situation och slippa
kdnna smarta, radsla eller skam? Kan du se att du skyddade och tog hand om dig?

Vad hade du mest av allt 6nskat i den situationen? Vad 6nskar du idag att du hade kunnat ge dig da? Forestéll dig hur
det hade kénts att fa detta. Férstark denna kansla sd mycket du kan. Var 6ppen fér om nagot annat vacks i dig.
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