Energitjuvar

Vart energisystem har en koppling till livserfarenhet,
kanslor och det autonoma nervsystemet. Det bestar av ett
sympatiskt och ett parasympatiskt system. Bada ar viktiga
for att balansera vart energisystem.

VI har strategier som hjalper oss att hantera kanslor, relationer
och situationer. Vid genomgangen av fragorna i texten far du
exempel pa vanliga strategier. Du far beddma om de ar till
nytta eller hinder for dig. En del kan belasta oss och medféra
stressymtom, oro och minskad energi. Halsa och livskvalitet
kan 6ka om strategierna utvecklas. Det kan i sin tur medfora
personlig utveckling.

Markera med ett kryss for det som stammer for dig.

Rod text:

Vad omgivningen kan tanka, kdnna och gora men inte
saga.

Bla text:

Vad jag kan tanka, kanna och gora men inte saga



1. Ibland kan man utat visa sig vara pigg och glad nar man
innerst inne &r trott eller ledsen.

Du verkar alltid vara pigg och glad nar vi andra blir trétta och ledsna. Jag sager
inget och ni forstar nog inte det. Det ar ok att verka vara pigg och glad ibland

men nar det alltid maste vara pa det sattet ar det jobbigt. Nar far jag vila?

Kanner du igen det sattet att reagera?
Nej () Ja ()

Paverkar det din energi att utat visa sig vara pigg och glad nar
du innerst inne &r trott eller ledsen?

Okar Paverkar ej Minskar
energin energin energin

() () ()



2. Ibland kan man utat visa sig vara pigg, glad och vanlig
nar man innerst inne ar arg.

Du verkar alltid vara pigg, glad och vénlig nér vi andra blir arga och sager
ifran? Jag sager inget och ni forstar nog inte att min tillbakahallna ilska gor mig

trott. Jag hamnar 1att i situationer som jag inte vill vara i.

Kénner du igen det sattet att reagera?
Nej () Ja ()

Paverkar det din energi att utat visa sig vara pigg, glad
och vanlig nar du innerst inne &r arg?

Okar Paverkar ej Minskar
energin energin energin

() () ()



3. Ibland blir man arg och irriterad nér man innerst inne ar
trott eller ledsen.

Varfor blir du arg. Jag forstar inte varfor och jag vet inte hur jag ska mota dig?
Jag vill inte prata med dig, du forstar inget. Vi lagger ner det har samtalet. Jag

orkar inte och vill inte forklara.

Kanner du igen det sattet att reagera?
Nej () Ja ()

Paverkar det din energi nar du blir arg och irriterad nar du
innerst inne ar trott eller ledsen?

Okar Paverkar ej Minskar
energin energin energin

() () ()



4. Ibland blir man ledsen nar man innerst inne &r arg.

Varfor ar du ledsen? Vad &r det som hant? Jag vill forsoka trosta dig. Jag sager
inget om vad som hant. Lat mig vara ifred. Jag vill inte bli trostad for jag ar inte

ledsen och Du forstar ingenting.

Kénner du igen det sattet att reagera?
Nej () Ja. ()

Paverkar det din energi nar du blir ledsen nar du innerst inne
ar arg?

Okar Paverkar ej Minskar
energin energin energin

() () ()



5. Ibland kan man tystna, ga undan och grubbla nar man
innerst inne &r trott eller ledsen.

Varfor kan vi inte prata fardigt? Det &r jobbigt nar du bade tystnar och
forsvinner. Jag orkar inte stanna kvar och forklara hur det ar. Det ar l4ttare att

bara forsvinna for ett tag.

Kénner du igen det sattet att reagera?
Nej () Ja ()

Paverkar det din energi nar du tystnar, gar undan och grubblar
nar du med en gang hade behdvt séga att du innerst inne ar
trott eller ledsen?

Okar Paverkar ej Minskar
energin energin energin

() () ()



6. Ibland kan man tystna, ga undan och grubbla nar man
Innerst inne ar arg.

Varfor kan vi inte prata fardigt? Det &r jobbigt nar du bade tystnar och
forsvinner. Jag orkar inte stanna kvar och forklara hur det ar. Det ar l4ttare att

bara forsvinna for ett tag.

Kénner du igen det sattet att reagera?
Nej () Ja ()

Paverkar det din energi nar du tystnar, gar undan och grubblar
nar du innerst inne &r arg?

Okar Paverkar ej Minskar
energin energin energin

() () ()



7. Ibland kan man under en léngre tid tystna, ga undan och
sedan bli jatteledsen nar man med en gang hade behovt saga
att man innerst inne ar trott eller ledsen.

Varfor blir du sa valdigt ledsen? Det var vél inte sa jobbigt det som hande nu?
Du forstar inte och jag vet inte om jag sjalv forstar vad det ar som hander. Det

handlar om gamla saker som jag inte talat om.

Kanner du igen det sattet att reagera?
Nej () Ja ()

Paverkar det din energi om du under en langre tid tystnar, gar
undan och sedan blir jatteledsen nar du med en gang hade
behOvt sdga att du innerst inne ar trott eller ledsen?

Okar Paverkar ej Minskar
energin energin energin

() () ()



8. Ibland kan man under en langre tid tystna, ga undan och
sedan bli jattearg nar man med en gang hade behdvt séga att
man innerst inne &r arg.

Varfor blir du sa valdigt arg? Du Gverreagerar utan orsak! Du forstar inte och
jag vet inte om jag sjalv forstar vad det ar som hander. Det handlar om gamla

saker som jag inte talat om.

Kanner du igen det sattet att reagera?
Nej () Ja ()

Paverkar det din energi om du under en tid tystnar, gar undan
och sedan blir jattearg nar du med en gang hade behovt saga
att du innerst inne ar arg?

Okar Paverkar ej Minskar
energin energin energin

() () ()
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9. Ibland kan man under langre tid tystna, ga undan, fa
skuldkénslor, bli sjalvdestruktiv eller trostata nar man med en
gang har behovt séga att man ar trott eller ledsen.

Varfor gar du undan och séger inget? Jag blir orolig nér du ater sa konstigt. Du
forstar inte och jag vet inte om jag orkar forklara varfor. Det bara blir sa har.
Det handlar om saker som jag helst inte vill tala om. Nar jag mar sa har kan jag

inte ata normalt.

Kanner du igen det sattet att reagera?
Nej () Ja ()

Paverkar det din energi nar du under langre tid tystnar, gar
undan, far skuldkéanslor, blir sjalvdestruktiv eller trostater nar
du med en gang hade behdvt séga att du innerst inne ar trott
eller ledsen.

Okar Paverkar ej Minskar
energin energin energin

() () ()
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10. Ibland kan man under langre tid tystna, ga undan och fa
skuldkanslor, bli sjalvdestruktiv eller dricka alkohol nar man
med en gang har behovt saga att man ar arg.

Varfor gar du undan. Du &r sa avvisande och sager inget? Jag blir orolig nar du
dricker alkohol.. Du forstar inte och jag vill inte forklara heller. Det bara blir sa
hér. Det handlar om saker som jag inte brukar tala om. Nar jag borjar dricka

alkohol kdnns det bra men sedan blir det bara vérre.

Kanner du igen det sattet att reagera?
Nej () Ja. ()

Paverkar det din energi nar du under langre tid tystnar, gar
undan, far skuldkéanslor, blir sjalvdestruktiv, trostater eller
dricker alkohol nar du med en gang har behovt saga att du ar
arg?

Okar Paverkar ej Minskar
energin energin energin

() () ()
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11. N&r man ar trott eller ledsen kan man ibland séaga det till
fel person nar man behdver saga det till ratt person for
sammanhanget.

Jag blir trott och ledsen av att se dig grata och hora detta sa ofta. Det ar
jobbigt for bade mig och dig. Varfor sager du detta till mig? Det ar skont
att fa grata men det hjalper inte nar det blir sa har hela tiden. Sa har har

det varit under lang tid.

Kanner du igen det sattet att reagera?
Nej () Ja. ()

Paverkar det din energi nar du ar trott eller ledsen och sager
det till fel person nar du hade behovt séga det till ratt person
for ssmmanhanget.

Okar Paverkar ej Minskar
energin energin energin

() () ()
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12. N&r man ar arg kan man ibland saga det till fel person nar
man hade behd6vt saga det till ratt person for sammanhanget.

Jag tycker det ar jobbigt nar du blir arg och det handlar om nagot annat
sammanhang. Varfor berattar du detta for mig? Kan vi inte prata om
nagot trevligare? Jag maste fa séga detta och jag kan inte gora det pa

annat satt. Sa har har det varit lange.

Kanner du igen det sattet att reagera?
Nej () Ja. ()

Paverkar det din energi nar du &r arg och sager det till fel
person nar du hade behovt sdga det till ratt person for
sammanhanget?

Okar Paverkar ej Minskar
energin energin energin

() () ()



13. Ibland kan man kénna sa stark sympati for nagon att
man visar alla kanslor eller inga kanslor alls.

Vilken positiv person du ar! Ar du alltid sddan? Men idag verkar du inte
Intresserad av att prata med mig? Jag ar utmattad och vill vara ifred. Det &r

allmént jobbigt. Skall det vara sa har?

Kanner du igen det sattet att reagera (allt/inget)?
Nej () Ja ()

Paverkar det din energi nar du kénner sa stark sympatin for
nagon att du visar alla kanslor eller inga kanslor alls
(allt/inget)?

Okar Paverkar ej Minskar
energin energin energin

() () ()
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14. Ibland kan man bli sa arg pa nagon att man visar all
Ilska eller ingen ilska alls.

Vilken jobbig person du ar! Ar du alltid sddan? Det gdr ju inte att prata med
dig.Vill du det? Jag ar arg och vill inte prata. Gor som jag vill! Det &r jag som

styr med mina kéanslor som jag visar pa mitt satt.

Kanner du igen det sattet att reagera (allt/inget)?
Nej () Ja ()

Paverkar det din energi nar du ar sa arg att du visar all
ilska eller ingen ilska alls (allt/inget)?

Okar Paverkar ej Minskar
energin energin energin

() () ()
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15. Ibland engagerar man sig sa mycket i andras behov att
det saknas utrymme for egna behov.

Du ar en fantastisk person som alltid staller upp och det har du gjort sa
lange jag kan minnas. Jag har tidigt lart mig att jag bara far bekréaftelse
fran andra for det jag gor. Men kanslan av bekréaftelse ar sa kortvarig att

jag hela tiden maste gora mer. Det ar jobbigt.

Kénner du igen det sattet att reagera?
Nej () Ja ()

Paverkar det din energi om du engagerar dig sa mycket
I andras behov att det saknas utrymme for dina behov?

Okar Paverkar ej Minskar
energin energin energin

() () ()



16. Ibland kan man ta skulden pa sig for nagot som nagon
annan bar ansvaret for.

Ar detta ditt problem? Jag ar inte inblandad och vill inte bli indragen i det! Nu
blev det mitt fel och det kénns inte bra. Varfor hamnar detta pa mig? Jag vet

inte vad som hénder och hur jag skall hantera det..

Kanner du igen det sattet att reagera?
Nej () Ja ()

Paverkar det din energi nar du tar skulden pa dig for nagot
som du innerst inne vet att ndgon annan béar ansvaret for?

Okar Paverkar ej Minskar
energin energin energin

() () ()
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17. Ibland kan man lagga skulden pa andra for nagot som
man sjalv bar ansvaret for.

Varfor laggs detta pa mig? Det ar sa jobbigt? Jag forstar inte vad som hander
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och hur jag skall hantera det. Det sker sa fort och jag vill inte bli indragen i det!

Det har ar ditt problem. Det héar far du eller nagon annan hantera! Jag har inte

sagt eller gjort detta! Jag &r inte inblandad och vill inte bli indragen i det!

Kanner du igen det sattet att reagera?
Nej () Ja. ()

Paverkar det din energi nar du lagger skulden pa andra for
nagot som du innerst inne vet att du sjalv bar ansvaret for?

Okar Paverkar ej Minskar
energin energin energin

() () ()
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18. Ibland kan man kanna krav pa att det man gor skall bli
perfekt, bast eller fullkomligt.

Du gar for langt nar allt skall bli perfekt. Det ar jobbigt. Maste det vara sa
har? Jag maste gora allt s& perfekt som det &r méjligt och jag har svart att
forsta eller tolerera att andra inte gor likadant. Om jag inte gor sa har blir

det kaos av allt.

Kanner du igen det sattet att reagera?
Nej () Ja ()

Paverkar det din energi nar du har krav pa att det du
gor skall vara perfekt, bast eller fullkomligt?

Okar Paverkar ej Minskar
energin energin energin

() () ()
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