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Denna 6vning handlar om att tilldta sig att kiinna. Nistan alla
ménniskor har lirt sig sitt att anpassa hur och niir man visar sina
kénslor. Formégan att reglera kéinslomissiga uttryck ér en social
fiardighet vi lidr oss. Till exempel kan man bli arg pa en kollega utan att
skrika hogljutt pa hen. Eller si kan man délja sin sorg nir man ir i en
miljo med méinniskor som inte forvintas kunna hantera den.

Ibland blir var forméaga att trycka ner och reglera vara kanslor for stark. Det
kan hindra oss fran att uttrycka viktiga kénslor for ritt personer - i ritt
situationer. Till exempel kan man ha lart sig som barn att man behdver dolja
sin ledsnad, och niar man som vuxen behover visa ledsnad, ar
sorgeuttrycken alltfor undertryckta. Den réttfardiga ilskan kan 6verga till en
gnagande kénsla som plégar i tysthet under en lang tid, i stéllet for att
sléppas ut och fa ges plats.

I den hdr 6vningen ska din klient bli medveten om hur hen hindrar sig sjélv
fran att ha och/eller visa sina kénslor. Klient kan ocksa fa hjdlp att bli
medveten om vilka negativa konsekvenser detta “kanslostopp” har for denne,
och vad det &r man kan behdva gora annorlunda.

Ge klient ett papper och lat denne rita en linje 1 mitten av arket uppifran och
ned. Till vénster skriver klient vad det dr den gor ndr hen hindrar sig sjalv
fran att kénna eller uttrycka olika kénslor som da kallas "sjdlvavbrytare”. Till
hoger skriver klient ner hur detta paverkar hen. Klient ska forsoka bli mer
medveten om hur dessa delar hdanger ihop och vad hen behover gora i stéllet.
Léangst ner eller pa annat papper kommer klient fa skriva ner saker som ska
beféstas som ett sétt att arbeta framdver.
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Dessa fragor stiller du klient nér ni jobbar med 6vningen:

1. Hur hindrar du dig sjilv fran att kiinna eller visa kéinslan?

Forsok att kdnna hur denna sjalvuppbrytare ar. Skriv ner vad du sdger och
gor mot dig sjélv for att hindra dig sjdlv fran att kiinna (pa hoger sida om
linjen). En kénsla i taget.

’

Ex. ”Jag visar inte ilska/rddsla/skam/sorg, for da...~

Se om klient ocksé kan fa tag pa vad denne gor, som att spiinna
musklerna i kiikarna, svilja ner tiararna eller halla oron nere i magen.
2. Hur kiéinns det att stoppas fran att ha denna kiinsla?

Klient far ldsa meddelandet fran vénstersidan av pappret och kidnna vad den
gor med denne. Be klient kidnna efter 1 kroppen medan de ldser. Klient ska
bli medveten om hur det kénns att bli stoppad eller avbruten av sig sjalv.
Klient ska skriva ner hur det ar att stoppa sig sjalv pa papprets hogersida.
Ex. "Det gor ont att ha allt det hdr inom mig. Jag blir trott och bitter"

3. Vad behover din sjdlvbrytare nu gora?

Kénn hur det ér att uppleva att bli stoppad frén att kénna eller visa kénslor.
Forsok att sétta ord pa vad du behover och varfor det ar viktigt for dig att
visa dessa kénslor. Skriv 16sningarna ldngre ner pa pappret eller pa annat
papper.

Ex. "Jag madste sluta halla mig tillbaka. Det kénns falskt och ledsamt.

Jag mdste visa min pappa att jag dr besviken. Han dlskar mig och énskar
mig gott, sa han kommer att ge mig det stod jag behover."”

4. Som din sjidlvbrytare, hur svarar du pa detta?

Agera som din sjdlvavbrytare, vad vill du meddela tillbaka?

Vad har du forsokt uppna genom att hélla tillbaka dessa kanslor?

Har du forsokt hjdlpa och underlétta for andra?

Finns det nagot du ar ridd kommer hdnda om dina verkliga kéanslor uttrycks
framfor andra?

Forsok att sétta ord pé detta och visa forstaelse for kénslosidan hos dig. Om
det kdnns ritt, be dig sjdlv om forlatelse och beritta vad du kommer att
forsoka gora i framtiden.

Ex. "Jag ser att det dir svart att lidmnas kvar med sina kénslor. Samtidigt
oroar jag mig for att du blir mer skadad av att hdlla allt detta inom dig. Jag
ser att du mdste kunna uttrycka dina kéinslor. Jag ska forsoka hjdlpa dig.”
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5. Hur vill du ta dig an detta framéver?

Lis igenom vad du har skrivit ner. Fatta ett beslut om hur du ska anvinda
dig av denna information i ditt liv:

Vill du éndra pé sjdlvavbrytaren?

Vill du lova dig sjilv att géra nagot annorlunda?

Hur hjélper du dig sjélv att komma fram till sétt att lata kéinslorna komma?
Skriv ner vad du vill gora pa ditt papper.

Prata om dessa mojligheter tillsammans, samt {61 upp under kommande
samtal.

Reflektioner fran terapeut:
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