Fglelsene vare: Litt om hvordan vi kan forst& og handtere dem

Grunnfglelser

Typisk aktiveringskilde

Typisk opplevelse

Typisk funksjon

Interesse:
Oppmerksomhet,
iver, nysgjerrighet,
entusiasme osv.

Nyheter. Noe annerledes
eller spennende. Noe
som er relatert til gnsker
og behov. Noe vi kan
involvere oss i. Muligheter
for positive erfaringer som
leering og mestring.

Fokusert og motivert.
Inspirert, engasjert, aktivert,
absorbert og i "flow.”
Fanget av og fasinert. En
positiv energi som gir fokus
og kraft. Fgle seg giret.

@nske om & undersgke eller
bli involvert i noe. Ta inn ny
informasjon. Gir kreativitet og
skaperglede. Fremmer lgering
og utvikling av ferdigheter.
Fokuserer og samler
oppmerksomheten.

Stolthet:
Selvtillit, konge-
folelse, mestrings-
falelse, triumf osv.

Noe vi har klart eller
mestret. Noe vi har
gjennomlevd eller
utmerket oss med. Tro pa
oss selv. Tapperhet, mot
og styrke. Suksess.

En god fglelse av mestring
og selvsikkerhet. En fglelse
av at vi er flinke til noe, eller
star for noe positivt og godt.
En folelse av kraft.

Fremmer selvtillit, mot og
styrke. Gir motivasjon til &
gjegre noe av hgy kvalitet. Kan
gi sosial trygghet. Kan gi kraft
til & handtere problemer og
utfordringer. Signaliserer at vi
har taklet eller mestrer noe.

Kjeerlighet:
@mhet, naerhet,
hengivenhet,
varme, godhet osv.

A bli vist omsorg og om-
tenksomhet. Apenhet,
fortrolighet og forstaelse.
Smil og bergring. Noens
sarbarhet. Barn og dyr.

Rolig, god varme. Neerhet,
gmhet, hengivenhet. @nske
om & hjelpe andre. Vel-
behag og avslapning.

Gir folelse av verdi.

Motiverer til tilknytning og
intimitet. Fremmer ivaretakelse
av en selv og andre. Motiverer
for omsorg og forstaelse.
Fremmer liv og helse.

Glede: Mestring og utfoldelse. Alt | Opplevelse av trygghet, Fremmer trygghet, tillit og mot.
Lettelse, som reduserer stress og styrke og tillit. Opplevelse Motiverer for sosial sam-
velbehag, ubehagelige folelser. av velveere og tilfredshet. handling. @ker aksepterende
lykke osv. Kjenne seg akseptert, god | Kroppslig letthet, ro og fred. | holdning til selv og andre. @ker
nok og gnsket. @nsker og | Trygg, avslappet og av- frustrasjonstoleransen.
behov som tilfredsstilles. spent. Optimisme. Signaliserer at ting gér bra.
Tristhet: Tap og savn. Awvisning. Vond fglelse i bryst, svelg Signaliserer betydningen og

Vemodig, lei seg,
deppa, savn, sorg,
fortvilelse osv.

Separasjon. Ensomhet og
isolasjon. Lengsler.
Tilkortkommenhet og
skuffelser. Ulgste
problemer og andre
plager. Manglende
tilfredsstillelse av gnsker
og behov.

og ansikt. Ulykkelig, trist, lei
seg og sarbar. Tendens til
& grate. @nske og behov
for forstaelse, omsorg og
statte. Gir lettelse hvis vi far
dette. Hvis falelsen er
tilbakeholdt kan den gi
falelse av haplgshet,
nedstemthet og depresjon.

verdien av det tapte. Motiverer
til kommunikasjon av at vi ikke
har det bra og har behov for
omsorg. Utlgser ofte forstaelse
0g stgtte. Fremmer en
forstaelsesfull holdning og
aksept for det som har hendt.
Bearbeider vanskelige opp-
levelser, gir forsoning og apner
for reorientering.

Redsel: Alt som oppleves som Urolig, stresset, nervgs og Gir energi til selvbeskyttelse:
Stress, uro, vanskelig eller truende, anspent. Hjertebank, tarr flukt, kamp eller frys. Fremmer
bekymring, utrygt eller uforutsigbart. munn, svette og angst. oppmerksomhet og handtering
nervgsitet, For mange inntrykk pa av noe vanskelig eller truende,
panikk osv. kort tid. Stress og som utrygge situasjoner og
usikkerhet i & mestre noe. relasjoner fysisk og psykisk.
Sinne: Frustrasjoner, hindringer, | Uro, stress. Hgy grad av Gir styrke til selvhevdelse og

Irritasjon, hissighet,
frustrasjon, vrede,
raseri, hat osv.

urettferdighet. Krenkelser
eller manglende
forstaelse og omsorg.
(NB: Det ligger ofte noe
sart, vondt eller vanskelig
under).

spenning. Impuls til &
hevde seg eller & angripe.
Opplevelse av styrke og
selvsikkerhet.

selvavgrensning. Mobiliserer
for selvforsvar. Gir kraft og
makt til & rydde hindringer og
frustrasjonsmomenter av
veien. Kan lede til ettergivelse
hos andre. Kan skade andre.

Forakt:
Overlegenhet,
fiendtlighet, kald,
nedlatenhet osv.

Noe vi misliker, tar
avstand fra og avviser.
Foler oss bedre enn
andre. (NB: Det kan iblant
ligge noe sart, vondt og
vanskelig med
skamfglelser under).

Overlegenhet; heve seg
over og se ned pa. Impuls
til & avvise, snakke stygt
om, og eventuelt trdkke
eller spytte pa.

Fremmer (i moderat form)
unngaelse av ugnskede
kvaliteter (umoral osv.). Dker
selvfolelse, reduserer skam.
Rettferdiggjar egne handlinger.
EVT: Dehumaniserer andre,
fremmer konkurranserettet
overlevelse. Kan skade andre.
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Grunnfglelser

Typisk aktiveringskilde

Typisk opplevelse

Typisk funksjon

Avsky
Vemmelse,
avsmak, aversjon,
kvalme osv.

Noe som er vanskelig &
fordgye. Fatt nok av eller
lei av noe. Invadert eller
for mye av noe. Noe
skittent eller ekkelt.

Fole seg "fed up” eller lei av
noe. Aversjon. Kvalme og
darlig smak i munnen. Kan
utvikles til brekninger og
oppkast.

Fremmer unngaelse av giftige
og/ eller farlige substanser/
erfaringer. Fremmer unngaelse
av skader pa selv eller andre.
Motiverer for god hygiene og
selvivaretagelse.

Skamfglelse
Sjenanse. Flauhet,
pinlighet,
ydmykelse og
sérhet. A fgle seg
dum eller darlig.
Utilstrekkelighets-
falelser og sare
avvisningsfglelser.

Manglende mestring. Bli
saret, avvist eller ikke fale
seg god nok. Noe som
fales negativt ved oss.
Skuffelser, kritikk og
anklager. Savn av
vennlighet og forstaelse.
Alt som bremser gode
falelser. Alt som hindrer
gnsker eller behov.

En ubehagelig falelse
mange forsgker & unnga.
Fale seg flau, dum, liten,
awvist eller mislykket.
Folelse av & krympe seg.
Varm i ansiktet, uro og
stress. Vil se ned eller ga
vekk. Iblant uklare tanker
og forvirring.

Avbryter pagaende adferd,
gker tendens til unnvikelse.
Skaper konformitet, norm-
etterlevelse og innordning i et
fellesskap. @ker sensitivitet for
andres meninger, kan fremme
sosial ansvarlighet og
forstaelse. Kan motivere oss til
a gnske a lzere mer, utvikle og
forbedre oss.

Skyldfglelse Blitt bebreidet, kritisert Uro og ubehag. Stress. Fremmer personlig og sosialt
Darlig samvittighet, | eller anklaget. Gjort noe Gnagende fglelse av at noe | ansvar. Motiverer for forsoning
anger osv. galt, ikke gjort nok for ikke er bra nok. Skylde ved konflikter, gjgre opp for
noen. Haye krav og andre noe. @nske om & pafart skade. Motiverer for &
forventninger. reparere og gjgre godt. beere sitt ansvar, veere
samvittighetsfull og lojal.
Misunnelse Mangel av noe vi gnsker En gnagende falelse av Kan virke sammenbindende pa
& sjalusi oSV, eller har behov for. Andre | vond uro, lengt, savn, intime relasjoner, signaliserer

har noe vi selv gnsker.
Ekskludert eller avvist.

frustrasjon, tristhet og
eventuelt sinne. Fgles ofte
vondt og sart.

relasjonens betydning,
motiverer til & kiempe for
relasjonen. Gir opphav til en
folelse av rettmessighet og
gnske om rettferdig fordeling.

Sult, tagrst, sgvnighet,
smerte, varme, kulde
tretthet, sexlyst osv

Fysiske og kroppslige
gnsker og behov

Kroppsfornemmelser

Hjelper oss til & legge merke til
og ta vare pa fysiske behov

Hvordan forstdr og handterer vi fglelsene?

Legge merke til
(Fokus pé & identifisere
og sette ord pd
folelsen)

3 - Uklar opplevelse |3

Handtere og

tle (Fokus p8 &
héndtere fglelsen)

Reflektere over
(Fokus pé forst8else av
folelsene i relasjon til

gnsker og behov)

det som skjer)

Bruke

(Fokus pé & leere og
gjgre noe godt ut av

Uttrykke
(Fokus p8 & dele
folelser emosjonelt,
og ved hjelp av ord)

v - Undertryk 3 - Uklare og 3 - Folelsen forer til |3 - Vil helst ikke
ogfokus pﬂfﬁleben lsen |og avleder folelsen ’ﬁégaﬁv'e‘_ta'hk"er‘ negative handlinger | uttrykk kke folelsen
5 - Tydelig 5 — Aksepterer, 5 - Reflekterer over |5 - Brukerfglelsen |5 - Uttrykker
opplevelse og taler og h&ndterer |folelsen. Forsoker |for & h&ndtere folelsen hvis tror
fokus pé folelsen folelsen 4 forstd den situasjoner kan bli forstatt
7 - Nyansert 7 - Anerkjennerog |7 - Reflekterer over |7 - Brukerden for & |7 - Uttrykker
opplevelse og héndterer folelsen  |folelsen. Serdeni |[lgse opp i problem- |fglelsen tydelig med
fokusering b&de rolig, varmt og lys av problemer,  |er og tilfredsstille fokus p& hvordan
fysisk og psykisk vennlig @nsker og behov @nsker og behov den blir forstatt

9 - Konsentrertog
dpen opplevelse og
fokusering. Kjenner
folelsen p& mange
maéter fysisk og
psykisk

9 - Er &pen, rolig,
varm og vennlig i

mote med folelsen.

Mestrer folelsen
med visdom og
kjzerlighet ©

9 - Reflekterer over
folelsen. Fokuserer
pa hva den kan
lzere oss om livet,
om vére problemer,
onsker og behov

9 - Bruker folelsen
til & lgse oppi pro-
blemer og tilfreds-
stille gode gnsker
og behov; til & lzere

og gjere positivt

9 - Uttrykker
folelsen tydelig,
nyansert, reflektert
og hensynsfullt med
fokus pa & gjore
seg forstatt

Skérer pé 5 eller hgyere regnes som gode (NB Kriteriene er bearbeidet og sterkt forenklet i forhold til Jon T. Monsens modell)
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