LAR KANNA DITT INRE FORSVAR"®

Forsvarsmekanismer har vi alla for att skydda oss mot inre stress, oro, angest och
rdadslor. Nar vi sjdlva gdr i forsvar sa ar det alltsd for att vi omedvetet fornimmer att vi
behover skydda oss. Om vi blir mer medvetna om dem, sa kan vi ldra oss nagot om oss
sjdlva och borja vilja nér vi vill anvanda vara forsvar. Vilka forsvar kdnner du igen hos
dig sjalv? Gor gdrna listan flera ganger med olika perspektiv, t ex privat eller arbete.
Skriv ut fler exemplar av listan via QR-koden.

Mitt valda perspektiv for denna lista:

O Forlorar sinnet for humor O Blir hastigt dalig och rakar ut for

O Gariforsvar och tar &t mig olyckor

O Okad puls —musklerna spanns O Forvirrad

O Hastigt mindre intelligent: Jag forstdr ~ © Plotsligt trott och somnig
ingenting... O Intellektualiserar

O Vil ha rétt: Sd hdr dr det... O Spelar dum eller tokig — tillfalligt

O Vill ha sista ordet — hojer rosten vansinne

O Overdser med information for att O Overdrivet snall och vanlig
bevisa att jag har ratt O Selektiv dovhet

O Andlosa forklaringar och O Gar till anfall som forsvar
rationaliseringar O Langsint, hyser agg, kan inte

O Spelar stackars mig glomma en oforratt

O Undervisar och predikar O Skojar bort saker och ting

O Rigid —inflexibel O Opassande skratt och fniss

O Fornekar O Surtsardven

O Drar mig tillbaka och tystnar O Det vetjag vdl — lat mig vara

O Sarkasmer O Blir beroende av alkohol, droger,

O Cynism—offer ménniskgr, sex, shopping, arbete,

O Skdmtar pa andras bekostnad spel, gOd_IS et

O Frambhaller att jag dr sa speciell O Blir tom inombords, ger upp

O  San hir dr jag... och det kan inte jag © G?r undan, t ex ta1; en promenafi,
hjilpa garor?gelbundet pa toaletten, gor

smd drenden
O Vill inte forhandla/komma 6verens
O Anklagar andra

*) Fritt ur The Human Element av Will Shultz

Sidan 44 i boken Nir livet vill mer



