Kanslotankar - tankar som férvixias med kinslor

L ) KRISTINA KRANK

Det ar latt att blanda ihop kénslor och tankar. Skillnaden &r att kdnslor ar upplevelser i var kropp, vara reaktioner pa

olika hdandelser, medan tankar ar vara tolkningar av olika handelser. ”"Kanslotankar” antyder att ndgon utsatter dig for

nagonting. Det dr ndgon annans fel att du mar som du gor. Vi tenderar att skuldbeldgga den andre.

Nar dessa ord anvands sager manniskor ofta "Jag kanner...... " f6ljt av nagon av dessa ord.

For att 6va pa att ta ansvar for vara kanslor och tréna upp ett storre ordforrad av kdnslorord sa kan vi trana pa att byta
ut ordet mot ett ord som beskriver det vi sjalva kdnner i var kropp. Vi kan ocksa anvdanda den nar vi hor ndgon annan

anvanda dessa ord och vi vill gissa vad de kdnner och behover.

Tankekansla Kansla Behov
Anklagad Arg, frustrerad, forbittrad, radd Respektera, att bli hord, hansyn,
forstdelse
Attackerad Arg, radd, spand, 6vervaldigad Trygghet, harmoni, siker, stod,
Avbruten Arg, frustrerad, forbittrad, sarad Respektera, att bli hord, hansyn
Avsléjad Skam, radd, spand, blyg, obekvam, arg Acceptans, gemenskap, omsorg
Avvisad Sarad, rédd, arg Tillhorighet, inkludering, narhet, att
synas, erkdnnande, kontakt
Beskylld Arg, frustrerad, forbittrad, radd, olustig Respektera, att bli hord, hansyn,
forstaelse
Dum Generad, arg, frustrerad, nervos Acceptans, hansyn, bli sedd och hord, att
bidra
Dumpad Arg, overvaldigad, ledsen, skamsen, Respekt, hdnsyn
sarbar,
Forminskad Arg, frustrerad, spand, bekymrad Respekt, autonomi, att bli sedd,
erkdnnande, uppskattning
Férolampad Arg, radd, forvirrad, sarad Rattvisa, respekt,
Forsummad Ensam, radd Kontakt, inkludering, delaktighet, hansyn
gemenskap, omsorg, betydelsefullhet
Fér6dmjukad Arg, frustrerad, spand, bekymrad Respekt, autonomi, att bli sedd,
erkdnnande, uppskattning
Hotad Radd, orolig, arg Trygghet, integritet, respekt, acceptans
Ignorerad Ensam, radd, sarad, ledsen, generad Kontakt, tillhorighet, inkludering,
delaktighet
Isolerad Ensam, radd, Gemenskap, inkludering, tillhoérighet, att
bidra
Kritiserad R&dd, orolig, frustrerad, arg, generad Forstaelse, erkdnnande, kommunikation,
hansyn, delad verklighet, respekt
Krankt R&dd, orolig, frustrerad, arg, generad Forstaelse, erkdnnande, kommunikation,
hansyn, delad verklighet, respekt
Kvavd Frustrerad, radsla, desperation Utrymme, frihet, autonomi, autenticitet,
sjalvuttryck
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Tankekanslor Kanslor Behov
Lurad Generad, arg, forbittrad, radd Integritet, tillit, arlighet

Manipulerad

Arg, radd, maktloshet, motarbetad,
frustrerad

Autonomi, egenmakt, tillit, jamlikhet,
frihet, valfrihet, kontakt, akthet

Misstrodd Ledsen, arg, frustrerad, radd Tillit, bli sedd och hérd, kontakt,
delad verklighet
Misstankt Ledsen, arg, frustrerad, radd Tillit, bli sedd och hérd, kontakt,
delad verklighet
Mobbad Arg, radd, pressad, nervos, maktléshet Autonomi, valfrihet, sdkerhet, hdnsyn,
trygghet, omsorg, stod
Ogillad Orolig, nervos, rastlos, frustrerad, ensam | Acceptans, gemenskap, inkludering,

kontakt

Osynliggjord

Ledsen, arg, ensam, radd

Att bli sedd och hord, inkludering,
tillhorighet, gemenskap

Odlskad Ledsen, forvirrad, frustrerad Karlek, uppskattning, empati, kontakt,
gemenskap
Oonskad Ledsen, orolig, frustrerad Tillhorighet, inkludering, omtanke
Provocerad Arg, frustrerad, rastlos Respekt, hdnsyn, utrymme
Retad Arg, upprord, orolig, nervos, radd, ensam, | Acceptans, lugn, gemenskap, trygghet,
obekvam, varme, respekt, harmoni
Skuldbelagd Irriterad, kluven, obekvam, skamsen, Forstaelse, tillhérighet, 6msesidighet
orolig
Sviken Arg, radd, hjalplos, ledsen, fortvivlad, Sjalvtillit, msesidighet, sakerhet, rattvisa,

besviken

omsorg, tillit

Tagen for given

Ledsen, arg, sarad, besvikelse

Uppskattning, erkannande, omtanke

Tvingad

Stressad, orolig

Valfrihet, frihet, integritet, hdnsyn

Trakasserad

Arg, frustrerad, pressad, radd

Respekt, utrymme, omtanke, fred

Utesluten/Utanfér

Ledsen, orolig, uppgiven, arg

Gemenskap, inkludering, tillhorighet,
kontakt

Utnyttjad Ledsen, arg, forbittrad, sur Autonomi, jamlikhet, hansyn,
omsesidighet
Overgiven Sarad, forvirrad, ledsen, radd, ensam Kontakt, tillhorighet, stéd, omtanke
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