w

Vad ar det for problem du 6nskar arbeta med och férandra?

Formuldr med de tva trianglarna (Att anvianda i samt utanfér terapi)

Kan du ge ett exempel pa problemet du 6nskar fordandra?

Vilken emotionell konflikt (affektfobi) bidrar till ditt problem eller bekymmer (tex. Narhet, ilska, raseri, sorg,
ledsenhet, positiva kanslor gentemot dig sjilv eller andra, gladje, osv...)?

Karnkonflikt: Vad ar din egen hypotes om din emotionella konflikt? Var kommer den ifran och har sitt
ursprung? Hur visar den sig | ditt liv idag? Vilka kdnslor undviker du att kinna? Hur undviker du dina kdnslor?
Varfor tror du att du undviker dessa kdnslor? Med vem/vilken person har din emotionella konflikt sitt
ursprung? Med vem/vilka uppréathalls den? Med vem vilka blir det inte en inre konflikt?
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TRIANGLE OF CONFLICT

A

Férsvar: Angest

(tex skuld, skam, angest):
Hammande affekter, tankar
och beteenden.

Maladaptiva/icke
funtionella affekter,
kdnslor, tankar och

beteenden Notera vilken affekt, tanke eller
vilket beteende som far dig att
Hur undvider du dina dra dig tillbaka fran dina
kinslor? Ar det adaptiva, funktionella affekter.
hjalpsamt eller . . .
s rtsamt? Kinslor: \{ar nyflkeon pa. hurfJIu drar dig
smar ’ (itex narhet, ilska, sorg, gladje, tillbaka fran dina kanslor.
lust)
Adaptiva affekter, tankar och Fraga dig sjalv hur mycket
beteenden. angest du upplever (lag, medel
eller hog)?
Vilken kansla undviker du? Vilka
kanslor behéver du uppleva och
uttrycka? Vilka kanslor skulle
vara konstruktiva? Vad behover
du?
TRIANGLE OF PERSON
TERAPEUTISK NUVARANDE
PERSON PERSONER

HISTORISKA
PERSONER

REFLEKTION: Pa vilket vis har du arbetat med din emotionella konflikt idag? Upplever du fler av dina
kanslor? Om inte, vad star i vigen for dig? Behdver du mer stéd och guidning? Vad kan du gora for att
hjalpa dig sjalv? Hur medkdannande ar du med dig sjalv? Kan du kinna mer?
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