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anslor finns for att hjalpa oss i olika

situationer, vart satt att signalera "har vill

"

jag vara”,

ta mig harifran” eller "nagot ar
fel”. Ibland kanner vi kanslor som hot eller oro trots att
omgivningen inte kraver det - vi laser in saker baserat
pa erfarenheter och forviantan. Andra ganger ar vi i

situationer dar de kanslorna hjalper oss att agera och

ta oss darifran. Det svara ar att skilja pa vad som ar vad.

Oro ar en av de kanslor vi kan kanna nar vi upplever en
forlorad kansla av kontroll, vid ovisshet eller nar det ar
svart att veta vad som forvantas av en. Ibland kianner vi
oro utan att kunna harleda orsaken till det och ibland
vet vi exakt vad som satter igang oron men utan att veta

vad vi ska gora med den.

Det luriga med kanslor ar att roten kan vara en sak men
uttrycket nagot annat. Da ar det svart att komma vidare
och hantera situationen - eftersom man helt enkelt inte
vet vad det ar som hander. Det ar mycket vanligt, till
exempel kan grunden vara oro men det visar sig som
ledsamhet. Det kan ocksa vara radsla som yttrar sig som
ilska, eller kanske en kansla av forlorad kontroll som

uttrycker sig som envishet/svarighet att ta in andras

perspektiv. | princip alla manniskor har den har
typen av tankemonster, det ar helt naturligt. For
att kunna ga vidare med mental trining kring
obekvima och svara kanslor ar ett forsta steg att
identifiera vad man kanner och hur man reagerar

pa det.

”’Det luriga med kanslor ar
att roten kan vara en sak men
uttrycket nagot annat.”



IDENTIFIERA
KANSLOR

Hur gor man for att identifiera kanslor man inte vet att man kanner?
Ett steg ar att kartligga reaktioner man kanner till, pa det sittet blir

reaktionsmonster tydligare att harleda. Da kan man borja reflektera kring

om det ar en primarkansla som man agerar pa eller en sekundarkansla.

Matrisen nedan kan vara en hjilp att borja forsta sina egna reaktionsmonster.

Fyll garna i for att ha kvar senare i det mentala traningspasset.

NAR JAG KANNER MIG: BLIR JAG: DA BEHOVER JAG KANNA: OCH MAR BRA IGEN NAR:
RADD

ARG

LEDSEN

FORLORAR
KONTROLL

ORO

NERVOS

EGEN KANSLA

Exempel: Nar jag kidnner mig riadd blir jag arg. Da behéver jag kdnna att andra har respekt fér min situation och mar bra igen nar
jag har kontroll Sver situationen. Nar jag kdnner mig arg blir jag hdgljudd, utatagerande och behéver fa siga mitt. Da vill jag kidnna
mig lyssnad pa och mar bra igen nir jag beméts med forstaelse.
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anniskans psyke gor att vi ibland vill fly
fran kanslor. De kan vara for jobbiga att

hantera eller sa ar man radd att de ska

vacka obehag.

| perioder ar var formaga att “trycka undan” kanslor
nodvandiga for att vi ska kunna komma vidare. Det ar
som att vi pausar kaoset runt oss (eller i oss) for att fa
mojligheten att ta oss ur situationen och hantera det
efterat, nar laget ar mer stabilt. Trycker man undan under
for lang tid eller inte sjalv har verktygen att hantera

kanslorna finns det en rad olika satt som det kan yttra

sig pa.

Kanske var det nagon av kanslorna pa forra sidan som du
inte kan kanna? Det ar relativt vanligt att man inte kan bli
arg- kanske har det varit sa att man inte haft utrymme
att ’fa” kanna kanslan? Personer i ens omgivning kan ha
reagerat hotande pa det eller sa har det inte funnits ett
emotionellt utrymme for att kunna kianna? Pa samma
satt kanske vissa "aldrig grater”. Om det inte har varit
tryggt att visa sig ledsen och sarbar sa tar det sig i uttryck
pa andra satt. Det ar en del av vart overlevnadssystem.
For vissa kan det resultera i konsekvenser som angest
och angestrelaterade sjukdomar (som hypokondri,
atstorningar och missbruk). For andra kan det yttra sig i
att man tar ut det pa sin omgivning, blir elak eller kritisk
eller ger sina egna kanslor tolkningsforetrade over nagon
annans. Att arbeta med att lara kanna sina egna kanslor

ar att ta ansvar bade for sig sjalv och sin omgivning.
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ACCEPTANS

- hjdrnans superkraft

For att kunna arbeta igenom svara kanslor ar en av
nycklarna att kunna finna acceptans: for situationen, for
kanslorna och for framtiden. Att na acceptans ar bland
det svaraste man kan gora eftersom det innebar att man
addresserar svara och obehagliga kanslor och situationer
runt dem. Det kraver att man lar sig att kanna empati for
sig sjalv och sin situation och att man tar ansvar for det
man kan ta ansvar for. Beroende pa vad det ar man gar
igenom och vem man ar som person sa finns det olika
verktyg for att na acceptans. Ibland gar det utmarkt att

klara av sjalv och ibland behover man professionell hjalp.

TANKEFALLOR

- eller hur man ldgger fdllben for sig sjdlv

Har du varit med om att “fastna” i en tanke? Det ar
vanligt och kallas for "tankefallor”. Det kan exempelvis
vara att man tanker ’det dar kommer jag aldrig klara”,
”den personen tycker inte om mig”, "jag borde inte
vara orolig, andra har det samre” eller "jag kanner mig
dum, alltsa ar jag det”. Katastroftankar, allt eller inget,
forutsatta att allt kommer ga daligt, diskvalificerande
av det positiva och att tro sig veta vad andra tanker ar
olika typer av tankefallor. Alla manniskor har tankefallor:
antaganden som inte ar logiska kring olika situationer

och personer.

For vissa styr dessa tankefallorna ens liv, de kan bli sa
starka att man aldrig vagar gora en forandring eftersom
det mentala antagandet ar “det dar kommer jag aldrig
klara”. Tankefallor kan vara sma och bara innebara att
man ar lite elak mot sig sjalv en stund eller vaxa sig sa
stora att de begransar och hammar ens liv. Som tur ar
finns det satt att trana upp nya tankebanor och andra de

beteenden man vill andra pa.



HUR KAN MAN
REGLERA
TANKEFALLOR?

Vissa tankefillor sitter sa djupt att man kan ha svart att sjalv identifiera
dem. Da kan det vara bra att soka professionell hjilp.Andra ar enklare och
da kan man borja sin mentala traning pa alternativa tankar genom évningen

nedan.

OM NAGON NARA MIG TANKTE

GE EXEMPEL PA EN HANDELSE DA BLIR MIN TANKEFALLA: e :
SA, VAD HADE JAG SAGT FOR ATT

ELLER OMSTANDIGHET:

HJALPA?
Exempel: Jag skulle vilia gé en kurs inom Jag dr alldeles for korkad for det, jag dr Det kan du inte veta forrdn du testat.
inte som de som kan “’sdnt”. Ar det inte din grej har du dtminstone

ett helt nytt dmne. sk 3 Wi Y] )
forsokt - vdrre dn sa dr det inte.



u har redan kommit en lang bit pa vagen.
Nu har du dels identifierat vad du behover

for att ma bra igen nar du har tuffa kianslor

och du har dessutom en lista over vad du behover
for att ma bra igen. Det gor att du i lugn och ro kan
kommunicera med personer nara dig hur du reagerar

i olika situationer och vad du behover.

Inte nog med det! Du har dessutom borjat arbetet
med att identifiera nagra tankefillor och alternativa
tankesatt. Bara att se alternativen framfor sig gor
att hjarnan borjar arbeta med att hamra in det nya
budskapet. Det tar tid och kraver att man aktivt
reglerar tanken nar tankefallorna slar till, vilket inte ar
helt enkelt utan kraver beslutsamhet och en vilja att

gora forandringen.

Nar man testar nytt ar det viktigt att komma ihag att
vara snall mot sig sjalv, att bryta vanor tar tid. Men
varje gang man upprepar de alternativa tankarna vixer

sig den verkligheten starkare tills den gamla ats upp.

”Nar man testar nytt ar det
viktigt att komma ihag att vara
snall mot sig sjalv, att bryta
vanor tar tid.”
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STOD PA MAIL, CHATT OCH TELEFON
Det finns alltid naggon som lyssnar. - oavsett tid
pa dygnet. Klipp ut och spara i pldnboken sd dr
du redo for din egen eller ndgon ndrstdendes
skull.

Roda korsets stodtelefon
Extra stodlinje under coronakrisen
0771 900 800

Man - fre 12.00 - 16.99

www.rodakorset.se

Jourhavande medminniska
Har kan du bade chatta och ringa om du
behover stod pa natten.

08 -702 16 80
www.jourhavande-medmanniska.se

Jourhavande prist

Alla ar valkomna att prata om man behover
medmanskligt stdd pa natten. Ring 112 och
be att fa prata med jourhavande prast Det gar

ocksa att maila eller chatta.

www.svenskakyrkan.se/jourhavandeprast

Kyrkans SOS

Oavsett tro eller sexuell laggning kan du
kontakta kyrkans SOS via telefon. Det ar vanliga
medmanniskor med tystnadsplikt som tar emot
ditt samtal. Skriver du till SOS-brevladan far du
svar inom 72 timmar.

0771 - 80 06 50

www.svenskakyrkan.se/kyrkans-sos

Kvinnofridslinjen

Anonym stodtelefon som ar kostnadsfri och
syns inte pa telefonrikningen for dig om utsitts
for hot eller vald, eller dr nirstaende.

020 - 50 50 50

www.kvinnofridslinjen.se

Sjalvmordslinjen

Mind ar en ideell forening som arbetar for
psykisk hilsa. Om du eller ndgon nirstaende
har tankar pa att ta sitt liv kan ringa eller chatta
anonymt.

901 0l

www.mind.se

Om du har tankar eller planer pa att avsluta
ditt liv eller dr ndrstdende till ndgon som mdr
sd ddligt att hen vill skada sig sjdilv eller ndgon

annan ring 112.

TIPS VID ORO

Har finns lite tips pa enkla saker att géra om du kdnner dig orolig.

Andning
Genom att kontrollera andningen slappnar var kropp av och kan

“lura” hjarnan att borja kanna sig lugn igen. Har ar nagra enkla

andningstips. Upprepa tio ganger.

- Rakna till fyra ndr du andas in, hall andan och rakna till fyra och
andas ut genom munnen och rakna till sex.

- Andas in genom nasan och forestall dig att du andas in lugn. Andas

ut genom munnen och foérestall dig att du andas ut oro.

Matens roll vid oro

Viss typ av mat kan faktiskt oka oroskanslor och det luriga med den
ar att vi exakt nar vi dter den kan uppleva att den lugnar. Ar du i en
period dar du kanner mycket oro kan det vara bra att se 6ver intaget
av raffinerat socker/koffein/alkohol/snabba kolhydrater/skrapmap. De
sdtter igang stressreaktioner i kroppen. Ett knep for att dra ner pa
intaget ar att lagga till nagot annat - ingen mar bra av totalférbud.
Kénner du att du dricker for mycket kaffe, energidryck eller lask?
Drick ett glas vatten fore for att lura hjirnan lite. Ater du snabba
kolhydrater eller skrapmat till middag sa forsok att ata en lunch och
frukost utan. Ar smagodis livets krydda s forsok att ita det nir

du ar matt, kanske du behover ett mellanmal fore du hugger in pa

godispasen?

Rérelse
Nar kroppen ror pa sig skickas och skapas massor av goa ma-
braimnen i hjarnan. Det behover inte ens vara ett gympass - 30

minuters promenad ger hjarnan en kickstart. Om du gor det ca tre

ganger i veckan hjalper du hjarnan langsiktigt.

Beritta fér nagon

Ibland ndr man kinner oro sa kan det hjalpa att siga det hogt och
att fa stod av nagon annan. Det kan ricka med att siga “jag vet inte
riktigt vad det ar men idag kanner jag mig orolig” eller “jag kanner
mig orolig pa grund av..””.Om du inte har nagon du kanner som du vill
dela din oro med finns det en rad olika organisationer och foreningar,

listade har bredyvid.
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