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Den felbara
klinikern

DANIEL SYKES

Varfor har vi kanslor?

Vad sdger psykologin om varfor vi har l
kdnslor?

Kanslor ger oss information om vara behov och vad som pd ett
personligt plan &r betydelsefullt for oss i stunden

Kdanslor hjélper oss att 6verleva genom att tillhandahdlla medfédda eller
inlérda automatiska satt att reagera snabbt pd viktiga situationer

Kénslor forbereder oss for handling

Kanslor integrerar vara erfarenheter och ger oss mening och riktning i
livet

Kdanslor ar grunden och kanske den viktigaste kanalen i vart relaterande
fill andra manniskor
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Ar vi inte alla lite kénslofobiska nér l
det gdller negativa kanslor? Pandora's Box

"Jag &r sa radd fér

att om jag borjar

grata sa kommer - 4
jag aldrig att kunna s ?
sluta.” | Ty
"Jag vagar inte

sldppa fram min

ilska. Tank om jag

tappar kontrollen?"

"Jag ar livradd for

aft mina kdnslor |

kommer att vara sa

smartsamma att jag

inte 6verlever."

Ett kanslofobiskt férhallningssatt till l
negativa kdnslor

Kdnslor behover inte regleras, l
de drreglerande!




Narma sig Fjarma sig
kéanslorna kéanslorna

"Psykopatologi kan forstds som ohalsosamma forsok att undvika och fly
frén smartsamma kénslor, minnen och andra inre upplevelser.”

ord, E. V, Follette, V. M., & Strosahl, K. (1996). Experiential avoidance and

Att ldra sig sta ut med negativa k

Arbeta med att:

hitta végar fér att évervinna rédslan fér att nérma oss svara/negativa
ké&nslor och erfarenheter

véga stanna kvari det svéra fér att utforska det

se att det gdr att finna meningi det svara och smdrtsamma

forsta att svara och smartsamma kénslor/erfarenheter ér basen fér
kreativt skapande

se atft féormagan att kanna svara/negativa kdnslor ér grunden for var
empati och var férmdaga att ha ndra relationer med andra manniskor

Kdnslor dr begripliga men inte alltid hjalpsamnl

PRIMARA KANSLOR SEKUNDARA KANSLOR INSTRUMENTELLA KANSLOR

ADAPTIV
(FARSK) —
MALADAPTIV
(INLARNINGSHISTORIA)
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Kdnnetecken l

Priméra adaptiva kdanslor

= Ar kopplade fill aktuella kénsloméssiga behov
(frska)
Uppstér i gonblicket som svar pd skiftande
omsténdigheter
Ar "&tgdrdsorienterade” och gér dig
handlingskraftig
Fér dig att "ma bra™ dven om det ér en smdrtsam
ké&nsla
Ger l&ttnad och/eller leder till féréndring

Primdra maladaptiva kdnslor

Triggas av aktuella kénslomdssiga behov men
&r en upprepning av tidigare negativa
renheter (ett sar)
indras inte av férandrade omstandigheter
Blir alltid p& samma ddliga satt varje gong
lf=c1r dig att kdnna dig dvervaldigad, Iast och
ast
K&nns som en negativ del av din identitet
Ger ingen IGttnad och leder inte till féréndring

Sekunddra kdnslor

Ar reaktiva (reaktion pd en annan kénsla)
Syftar fill att undvika negativa kanslor
Délier véra verkliga kdnslomdssiga behov
Ar ofta grunden i psykiska symptom

Instrumentella kanslor

= Sekunddra kanslor som personen anvénder
med avsikten att (medvetet eller omedvetet)
styra omgivningen




Hur kan vi ta oss ur ohjdlpsamma
kénslomdssiga reaktioner och Iasningar?

=
=

PRIMAR
MALADAPTIV

SEKUNDARAIGISESS ICKE TILLFREDSSTALLT BEHOV PRIMAR ADAPTIV KANSLA
SYMTOM OCH PROBLEM SKADAN/SARET VAD SAKNADES? FORANDRING AV SKADAN/
LAKNING

Forandri
SEKUNDAR Broces)
KANSLA naicdo
skam/sjdlv-
Kkritik
PRIMAR Creonpa 3007
MALADAPTIV
KANSLA

PRIMAR
ADAPTIV
KANSLA
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