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Ovning: Situationer som vicker kinslor

Mal

Det forsta steget i att Ova pa kadnsloreglering ar att bli medveten om de situationer dar kénslorna
intensifieras.

Anvisning

Fundera pa foljande:

e Vad utldser kansloreaktioner?
e Hurdana sarbarhetsfaktorer, tankar, kdnslor och handlingar ar situationerna férknippade
med?

Avsikten &r att forsta i vilka situationer kanslorna orsakar svarigheter.

Utlosande faktor for en kdnsloreaktion

T.ex. Att bli ignorerad, besvikelser

Handelserelaterade sadrbarhetsfaktorer

T.ex. Trotthet, hunger
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Handelserelaterade tankar

T.ex. "Jag tycker att jag ar vardelds”

Handelserelaterade kénslor

T.ex. "Jag kanner ilska och skam”

Handelserelaterad handling

T.ex. "Jag skriker och kastar saker”
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