Kanslornas syfte:
Stod till ledaren under 6vningen kénslor. Skriv gérna ner pa tavlan.

Vad har vi kiinslan glad till?
Ex: Glad talar om for oss att vi gor ndgot som &r bra for oss. Den gor sa att vi mér bra som
manniskor.

Har du/ni exempel pa vad som far dig/er att ma bra?
Ata, sex, trina, umgas med vénner etc.

Varfor ir vi inte alltid glada? Vad ér det som gor att kiinslan av vilbefinnande gir
over?

Kénslan av att ma bra forsvinner eftersom vi ska se vinsten av att gora om beteendet. Vi
behover det for var dverlevnad och om vi skulle vara glada jamt skulle vi inte kunna uppfatta
glédje. (Ta hjélp av de svar du far exempel som far dig/er att ma bra. Ta hjélp av det du vet
om hjérnans beloningssystem.)

Nir kan det vara negativt med hur kiinslan glad fungerar?

Ex. Da man skrattar istéllet for att visa vad jag egentligen kénner. D4 jag har roligt pa ndgon
annans bekostnad osv. for en diskussion med missbruk (droger, mat, sex) och att kemiskt
paverka hjarnans beloningssystem och vad som héander da.

Vad har vi kinslan arg till?
Ex. Den har vi {Or att std upp for oss sjdlva och andra. Den ir till for att forsvara och sétta upp
granser for oss ménniskor.

Har du exempel pa nigon ging som du blev arga?
Be deltagaren/a ge med konkreta exempel.

Hur visar jag pa ett bra sitt att jag ar arg?
Be deltagaren/a ge med konkreta exempel.

Nir kan det vara negativt att bli arg?
Ex. Nir jag eller nagon annan fr negativa konsekvenser for att jag blir arg. Dé jag egentligen
ar arg for nagot annat och later det ga dver fel person.

Om arg handlar om att sti upp for sig sjilv, vad handlar da ridd om?
Ex pa svar kan vara: Vara rddd och forsiktig om sig.

Nir ér det bra att vara ridd?
Be deltagaren/a ge med konkreta exempel. Ex pa svar kan vara nér jag méter ett hogljutt
aggressivt ging.

Nir kan réadsla vara ett hinder?

Be deltagaren/a ge med konkreta exempel. Ex pa svar kan vara olika slags fobier (ormar,
tranga utrymmen, torgskrick mm). Eller nér rddslan hindrar mig frin att géra saker som
skulle gor mig glad och ma bra av tex. Rida, sté infor grupp.
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Nir ska jag gd emot min ridsla och viaga utmana den?

Ex pa vad kan vara nir jag kidnner att jag skulle bli stolt och glad efterét... Be deltagaren ge
mer konkreta exempel pa situationer nir det gatt emot sin rédsla och fétt en positiv erfarenhet
av detta.

Négot som kan vara svarare att svara pa ir vad vi har kénslan ledsen till. Vad tror ni?
Lat deltagaren brainstorma forslag.

Hjélpfradga kan vara: Hur blir det om jag visar upp ett arg beteende jimfort med om jag
ar ledsen? Vad blir skillnaden i bemdtandet? EX pé svar kan vara den som ar arg backar
man for men den som dr ledsen fér trést och nérhet.

Samtal om vad empati betyder.
Komplettera gdrna vid senare tillfille med nagon av empatiévningarna som i finns i
Prepareprogrammet, Arnold P Goldstein, s. 629-694

Vad hinder om jag inte kan pa ett bra séitt visa mina kiinslor?
Ex. depressioner, fysiska sjukdomar, aggressivitet...

Ar det nigon kiinsla som ni skulle beh6va triina pa att visa?
Ge detta 1 hemuppgift.
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