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HVORDAN UNNGÅ Å UNNGÅ?



Kort  om  fø le ls e r

 Varsel – og signalsystem

 Preprogrammerte tilstander som  
organiserer 

 Bringer viktig informasjon til vår 
oppmerksomhet

Forteller om våre grunnleggende behov

Fungerer som et kompass for å ta valg

Kommuniserer

Oppsto lenge før språket







Emos jone lt 
s kje ma

Trigge r

Fys iologis k 
re aks jon

Kropps lig 
forne mme ls e

Handlings -
te nde ns

Epis odis ke  
minne r

Oppfa tninge r
om s e lv og 

ve rde n

Be hov



Aktivert emosjonell
hukommelse

Relasjonell påvirkningEksekutive funksjoner

Dialektisk konstruktivisme – hvem jeg til enhver tid blir påvirket av:



Hvor m a nge  
grunnfø le ls e r 
ha r vi?

Sinne  

Sorg

Avs ky

Skam

Frykt

Gle de

 Ive r og inte re s s e



P rim æ rt  t re  
m å te r fø le ls e r 
b lir va ns ke lige

1.  Når vi unngår føle ls e r

2. Når føle ls e r de kke r til andre  
føle ls e r (s e kundæ rføle ls e r)

3 . Når gamle  føle ls e r he mme r  
os s  i dag (maladaptive  
primæ rføle ls e r)



Fors kje llige  e m os jone lle  a kt ive ringe r

PRIMÆRE FØLELSER SEKUNDÆRE FØLELSER INSTRUMENTELLE FØLELSER

ADAPTIV

MALADAPTIV



TO grunnle gge nde  og  e ks t ra  vikt ige  BEHOV
I D E N T I T E T T I L K N Y T N I N G



Skampre ge t 
ide ntite t

Trigge r:
Opple vd 

kritikk
Fys iologis k 
re aks jon: 

s ynke  
s amme n, 

rødme

Kropps lig 
forne mme ls
e : Tung, bli 

lite n, 
ube hag

Handlings -
te nde ns :
Gje mme  

me g

Epis odis ke  
minne r:

Mobbing

Oppfa tninge
r:

J e g e r dum 
og ve rdiløs !

Be hov:
Be kre fte ls e  
og aks e pt



Grunn-
le gge nde  
utrygghe t

Trigge r:
S int s te mme

Fys iologis k 
re aks jon: 

hje rte bank, 
s ve tt, trykk i 

brys t

Kropps lig  
forne mme ls e : 
Engs te lig , 

urolig, 
panis k

Handlings -
te nde ns :

Krøke  me g 
s amme n

Epis odis ke  
minne r:

Volde lig fa r

Oppfa tninge r:

Ve rde n e r 
utrygg, je g 

e r 
ube s kytte t

Be hov:
Trygghe t

Be s kytte ls e



Op p s krifte n e r de r –
b ruke r vi de n?
Hvordan kan vi vis e  fors tåe ls e  for vå re  
e gne  og andre s  føle ls e r?  



Fors tå  fø le ls e r - Va lide ring

• Vis  aks e pt for føle ls e n 

 - Ogs å  for føle ls e r s om e r uve nte t e lle r vans ke lig å  fors tå  (s int ute n 
grunn, re dd ute n fa re )

• Valide r føle ls e n og opple ve ls e n

• Empati og inntoning (s pråk, ans ikt, s te mme )

• Unngå  å  gå  for “de n lys e  s ide n”

• Hus k: Se lv om du e r ue nig i ba rnas  opple ve ls e  av virke lighe te n e r de re s  
føle ls e r like ve l gyldige .



"BUT" is  a  kille r!
• Ers ta tt MEN me d FORDI

• «J e g s kjønne r a t du føle r s ånn FORDI…» i s te de t for: 

«J e g s kjønne r a t du føle r s ånn, MEN…»

• Valide r før råd og proble mløs ning



«De t e r inge n s om like r me g»

Empatis k 
va lide ring

Pos itiv 
inva lide ring

Ne ga tiv 
va lide ring

Ne ga tiv 
inva lide ring

Klart folk like r de g. Du må  
bare  s lutte  å  væ re  s å  s int 
og oppføre  de g. 

Se lvfølge lig e r de t mange  
s om like r de g. J e g like r 
de g jo!

J a  de t ha r du re tt i. De t 
e r inge n s om like r e n 
s int gutt s om ikke  kan 
oppføre  s e g.

Ikke  ra rt a t du e r le i de g 
fordi de t e r s kikke lig 
kjipt a t de  andre  ikke  vil 
væ re  me d de g. De t e r 
orde ntlig tris t og vondt.



Hva  hvis  je g  bom m e r?
• De t komme r til å  s kje . Me n fe il og re paras jone r føre r til e t s te rke re  bånd me llom me nne s ke r.

• De n andre  føle r a t du i hve rt fa ll prøve r å  fors tå .

• De n andre  re tte r på  de g.

• Hvis  du s ie r fe il, gå  tilbake , s ta rt forfra  – de t e r de t mots a tte  av føle ls e s unngåe ls e !
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Stre s s     Angs t    Uro
Ne ds te mthe t  Tomhe t  Fla t

S inne     Irrita s jon   Skyld

S YMP TOMER

Grubling
Be kymring
«Te nke  pos itivt»
Unngåe ls e
Ove ra rbe id
Pe rfe ks jonis me

S TRATEGIER 
FOR Å 
REDUS ERE 
S YMP TOMER

AVDEKK 
FØLELS ES -
MES S IGE BEHOV
FAS ILITER 
HJ ELP S OMME
FØLELS ER

UTFORS K OG S KAP  
MENING AV DET 
VONDE





Takk for m eg!

E-post:
ansar@ipr.no 

For mer informasjon:
https://www.folelseskompasset.no/ 
www.ipr.no  

mailto:ansar@ipr.no
https://www.folelseskompasset.no/
http://www.ipr.no/
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