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VAD HAR VI KANSLORNA TILL?

» Kdnslorna kan rddda ditt liv
Kénslor hjélper dig att bverleva — Bakom varje kénsla finns det alltid ett
handlingsménster som &ar betydelsefullt fér din éverlevnad.

Exempel: Om du utsétts for fara reagerar du snabbt utan att fundera.

» For att bekréafta dina tankar

Du anvénder dina kédnslor fér att bekréfta det du tanker och de styr dina
beteenden.

*For att kunna skapa relationer

Kénslor finns fér att du ska kunna skapa relationer med andra ménniskor. Utan
kénslor ar det svart, kdnner man varken skuld eller skam sa kan man bete sig
néstan hur som helst mot andra. Kénslorna ska hjélpa dig att inte ga éver
"grénsen”.

Kénslor ar medfédda och gemensamma fér alla, men betydelser de far fér dig

och de reaktioner de vécker i din kropp ar véldigt personliga. Kénslorna formas
av ditt temperament och dina erfarenheter, de skiljer sig fran person till person
och fran situation till situation. En specifik kdnsla kan kdnnas pa flera olika sétt.

Du behoéver léra dig att kdnna igen dina egna kénslor, sétta ord pa dem och
uttrycka dem sa att andra kan férsta dig. Om du har lart dig att géra det pa ett
konstruktivt och nyanserat sétt sa 6kar méjligheten att bli férstadd.

Har du inte lart dig att sétta ord pa kénslorna eller uttrycka dem pa rétt sétt sa
férséker du kanske dblja dem eller kalla dem fér nagot annat.

Exempel: Om du blir rédd, men kallar det fér arg eller om du blir ledsen men
séger att du &r besviken. Kallar du kénslorna vid fel namn blir bade du sjélv och
andra forvirrade. Du kan ocksa uttrycka kédnslor med ditt beteende

Né&r du kan sétta ord pa dina kdnslor har du tagit "kénslokérkort” som hjélper dig
att forsta dig sjalva och andra. Kan du uttrycka kénslorna blir risken mindre att de
styr och det blir lattare att kommunicera.

Att ha impulskontroll betyder att du kan halla tillbaka kdnslorna for att
vénta pa riétt tillfille for att uttrycka dem.
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KANSLOKORKORT

Redan nér du féds bérjar din "livsresa”. Det &r mycket du behdver léra dig for att
fa ett sa bra liv som mdjligt. Till en bérjan far du kanske "kérlektioner” av vuxna
som beriéttar hur du ska bete dig och vilka "trafikregler” som géller.

Ténk dig grundkénslorna som vdgmérken utmed en vég. De ger dig information
om hur du ska ga eller kéra och vilka védgval du har.

Ténk dig sedan att du ger dig ut pa védgen och inte har en aning om vad
Skyltarna betyder. Hur stor &r da risken att du inte kommer dit du ska eller att du
kér vilse?

Det skulle ocksa kunna bli problem nédr du méter andra “trafikanter”.
| vérsta fall kanske du krockar d.v.s. hamnar i konflikter som sedan blir svara att
reda ut.

Under rePULSE® kursen far du kunskaper som gér det lattare for dig att veta
vad trafikmérkena informerar dig om. De hjélper dig att vélja rétt vag och
upplyser dig nér du bér vara extra uppmérksam.

Kénslor ar viktiga végvisare i ditt liv.

Glad, Arg, Féraktfull, Ledsen, Overraskad, Acklad/Avsky, Ridd

De har sju grundkanslorna har alla ett ansiktsuttryck som ar universellt.
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Kénsla: Glad )
Kanslans funktion: Oka det som ger gladje, vila, avslappning, valbefinnande.

Kansla: Arg
Kanslans funktion: Forsvara sig fysiskt/ kanslomassigt, hindra andra fran att
attackera.

Kansla: Foraktfull
Kanslans funktion: Se ner pa nagon och havda sin éverlagsenhet (ndr man
sjalv kanske kanner sig underlagsen).
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Kénsla:Ledsen
Kanslans funktion: Skapa eftertanke, bevara det vardefulla, vacka andras omsorg.

Kinsla: Overraskad/Férvanad
Kénslans funktion: Narma sig, understka nagot som vacker intresse/kanns viktigt.

En handelse/situation nar det inte blev som man forvantat.

Kansla: Ackel/Avsky
Kanslans funktion: Skydda sig fran att fa i sig nagot farligt.

Kéansla: Radd
Kanslans funktion: Undvika faror/skador, soka skydd.

Copyright © rePULSE AB 2022





