Kopiera och
skriv ut!

Undergiven
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WIATERIAL: EN UTSKRIVEN VERSION AV KANSLOHJULET

Vad ar det som kanns?

Ibland kan det vara svért att identifiera vilken kénsla som
egentligen kanns och varfor. For att forsté dig sjilv och dina
kanslor béttre kan du ta hjilp av kdnslohjulet. P4 sa sitt arbetar
du dig utifran och in for att se vilka grundkanslor som styr.

Gor sa har:

Valj en situation dar skuldkanslor varit extra tydliga
for dig det senaste.

Prata om vad kinslan kan handla om. Var tror du
att den kommer fran? Har du brutit mot dina egna
varderingar, eller handlar det om att du kinner dig
fangad i ndgon annans férvantningar?

Vilka andra kénslor triggas igdng?
Hur kdnns dessa?

#VAGRA SKULD

Titta pa kanslohjulet for att forsta vilka kénslor som hor
samman och vilken grundkénsla de harstammar fran.
Ibland kan vi bli 6verraskade 6ver vilka kidnslor som
ligger i grunden.

Fundera pa om kanslan av skuld ar rationell eller styrd
av radsla.

Ta ungdomens kanslor pa allvar. Skamta inte bort eller for-
ringa skammen eller skulden genom att sdga saker som
“det dr vl ingenting att skimmas for”. Bekréfta istillet
att du forstar att det ar jobbigt och om du vill kan du
beritta om en hindelse dar du sjilv har upplevt kinslan.
Viktigt har dr att halla det personligt, inte privat.




