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Ovning: Hantering av sexuella kinslor

Mal

Du forstar battre vilken typ av kdnslor du har om sexualitet och hur de paverkar ditt liv.
Anvisning

Las nedan om de olika kanslorna. Kanner du igen dina egna tankemdonster i dem?

Begrunda svaren i ditt sinne eller skriv dem i rutan i slutet av dvningen.

Olika kanslor

Rattfardigande av kinslor

Har du réatt till dina egna sexuella kadnslor? Ar det lattare for dig att acceptera andras ratt till
sexuella kanslor an din egen, aven om de andras kanslor ar mer kravande an dina?

Accepterar din partner dina kanslor? Berattar du om dina kanslor for andra? Hur klarar du av en
situation dar dina kanslor eventuellt ignoreras?

Kanslor av skam och skuld samt motstridiga kinslor
Skam och skuld ar kanslor som ar vanliga nar man har upplevt till exempel sexuella dvergrepp.

Tycker du att du inte alls borde ha dessa kanslor? Skams du over kravande kanslor? Tror du att du
med dessa kanslor kunde skada andra?

Att uttrycka och undertrycka kanslor

En kansla ar bara en kansla. Du valjer vad du gor med kédnslan och om den ska dverga i exempelvis.
Ingen far &nda ta skada. Det galler &ven dig sjalv. Nar du ger utlopp for dina kanslor bér ingenting
ga sonder eller ndgot oaterkalleligt handa.

Att kontrollera kianslor och betona fornuft

Upplever du att du standigt och i alla situationer maste kontrollera alla dina sexuella kénslor? Ar en
sexuell kdnsla ett tecken pa nagot farligt? Ar du radd for att géra bort dig om du ger utrymme for
sexuella kanslor?

Behdver du bli av med en kansla helt? Borde fornuftet alltid styra handlingarna under sex?

Ar manniskor som agerar med férnuft i alla situationer battre &n manniskor som agerar med
kédnslor? Ger kanslor dig information eller upplysningar som du inte kan na med fornuft?
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Andras roll i dina kinslor

Tror du att andra manniskor far dig att kdnna exakt s& som du kadnner? Har de ansvar for dina
sexuella kanslor?

Vilken roll spelar du i dina egna kanslor? Beror ditt sexuella valbefinnande pa acceptans,
uppskattning eller stéd fran andra?

Blir du latt férolampad? Har du upplevt sexrelaterade situationer dar du agerar som om du inte
kdnner nagot?

Oro over kanslor

Oroar du dig latt dver kdnslor som du har och som du vill bli av med? Ar du bitter éver vad som har
hant dig?

Utvecklas obehagliga kanslor till fler obehagliga kanslor genom att du oroar dig dver dem?
Upprepar sig samma handelser om och om igen i ditt huvud? Ar kanslan en forvarning om en
framtida dalig handelse?

Reflektion

Slutligen, tdnk pa vad dina kanslor siger dig. Vad saknar du i livet? Kan till exempel kdnslor som
uppstar i en sexuell situation beratta for dig vilka bra saker du stravar efter? Vilka rad skulle du ge
en van som kampar med samma kanslor och ar i en liknande situation som du ar nu?
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	en vän som kämpar med samma känslor och är i en liknande situation som du är nu: 


