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Kort om folelser

¢ Varsel — og signalsystem

¢ Preprogrammerte tilstander som
organiserer

¢ Bringer viktig informasjon til var
oppmerksomhet

ssForteller om vare grunnleggende behov
‘sFungerer som et kompass for a ta valg
*Kommuniserer

“*Oppsto lenge for spraket




Emosjonelle skjema

Implisitt kunnskap

Opplevelsesprosesser —

ikke representasjoner

Emosjonell
hukommelse







f Fysiologisk
reaksjon )

/

/Emosjonelt

fornemmelse

Kroppslhig )

Episodiske Handlings -
minner tendens




Dialektisk konstruktivisme — hvem jeg til enhver tid blir pavirket av:

Aktivert emosjonell
hukommelse

\_‘r\ !
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Relasjonell pavirkning

"

Eksekutive funksjoner




Hvor mange
grunnfglelser
har vi1?

“*Sinne
*Sorg
s Avsky
“*Skam
¢ Frykt
»Glede

“sIver og interesse



Prime rt t1
mater tole
blir vans

1. Nar viunng 7
7. Nir folclSchs

folelser (sekunda rfolelser)

3.Nar gamle folelser hemmer
oss idag (maladaptive
prima rfglelser)



Forskjellige emosjonelle aktiveringer
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PRIMARE FOLELSER SEKUNDZARE FOLELSER INSTRUMENTELLE FOLELSER

MALADAPTIV



TO grunnleggende og ekstra viktige BEHOV

IDENTITET TILKNYTNING




Trigger: ‘
Opplevd
kritikk
/ Fysiologisk
/ Behow: / reaksjon:

Bekreftelse | synke )

og aksept Sammen,

Skampreget
identitet Kroppslig
fornemmels
e: Tung, bli
liten,
ubehag

Handlings-

Episodiske tendens:

minner:

Mobbing S

meg




Behov:
Trygghet
Beskyttelse

(

Oppfatninger:

Verden er

utrygg, jeg
cr

ubeskyttet

Episodiske
minner:

Voldelig far

Trigger:

Sint stemme

Fysiologisk
reaksjon:

hjertebank,
svett, trykk 1

Kroppslig '
fornemmelse:
Engstelig,
urolig,

panisk

Handlings-
tendens:

Kroke meg
sammen




Oppskp

brukerv1e n’
T
Hvordan kan vivise forstael

egne og andres falelser? \



Forsta folelser -

* Vis aksept for folelsen

- Ogsa for folelser som er uventet eller vanskelig a forsta (sint uten

grunn, redd uten fare)

Valider folelsen og opplevelsen

Empatiog inntoning (sprik, ansikt, stemme)

Unnga a ga for “den lyse siden”

Husk:Selvom du er uenig ibarnas opplevelse av virkeligheten er deres
folelser likevel gyldige.



"BUT" 1s a killer!

* Erstatt MEN med FORDI
* «Jeg skjonner at du foler sann FORDI..» istedet for:

«Jeg skjonner at du foler sénn, MEN..»

* Valider for rdd og problemlgsning



«Det ermgen som liker meg»

Ikke rart at duerleideg

fordidet er skikkelig

kjipt at de andre ikke vil _ _ _ _ _
vere med deg. Det er validermg mvalidering

ordentlig trist og vondt.

Selvfolgelig er det mange

Empatisk Positiv som liker deg. Jeg liker
deg jo!

Ja det har du rett 1. Det

er ingen som liker en . .
sint gutt som ikke kan Negativ Negativ

oppfore seg. validering mvalidering

Klart folk liker deg. Du ma
bare slutte & ve re si sint
og oppfere deg.




Det kommer til 4 skje. Men feillog reparasjoner forer tilet sterkere badnd mellom mennesker.
Den andre foler at du ihvert fall prover a forsta.
Den andre retter pd deg.

Hvis du sier feil, gé tilbake, start forfra —det er det motsatte av folelsesunngaelse!
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STRATEGIER Grubling

Bekymring
SYMPTOMER Eggés ERE «Tenke positivty
Unngéelse
Stress  Angst  Uro SYMPTOMER  Overarbeid
Nedstemthet Tomhet Flat Perfeksjonisme

Smne Irritasjon Skyld

UTFORSK OG SKAP
MENING AV DET
VONDE

AVDEKK
FOLELSES-
MESSIGE BEHOV

FASILITER
HJELPSOMME
FOLELSER



AKSEL INGE SINDING KiseBage Snting
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KLOK PA
FSLELSER '

e | SELVKR”ISK

SAJEG
NOE FEIL?

Huarfor samtaler skjserer seg,
og huordan vi kan bli bedre

sam BTAR BTIECAEE, ARRLYL IMET BuguG
til @ snakke sammen

0 LERLIE BREEHITAD

4 cvioenoal

ANNE HILDE VASSB@ HAGEN
ANNE HILDE VASSB@ HAGEN

I Superkraften
i alle foreldre

Om fplelser, grenser og kunsten & si unnskyld

Hvordan emosjonene
styrer deg mer
enn du aner




Takk for meg!

E-post:
ansar(@ipr.no

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

WWW.1pT.no



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

	Klok på følelser
	Hvordan unngå å unngå?
	Kort om følelser
	Lysbildenummer 4
	Lysbildenummer 5
	Lysbildenummer 6
	Lysbildenummer 7
	Hvor mange grunnfølelser �har vi?
	Primært tre måter følelser blir vanskelige
	Forskjellige emosjonelle aktiveringer
	Lysbildenummer 11
	TO grunnleggende og ekstra viktige BEHOV
	Lysbildenummer 13
	Lysbildenummer 14
	Oppskriften er der – �bruker vi den?
	Forstå følelser - Validering
	"BUT" is a killer!
	Lysbildenummer 18
	Hva hvis jeg bommer?
	Lysbildenummer 20
	Lysbildenummer 21
	Takk for meg!



