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Emosjonsfokusert 
ferdighetstrening for 
helsepersonell

Hanna Aardal

STRUKTUR
FOR DAGEN

• Kurset varer 09:00-12:00 

• Lære om følelser

• Pause kl. 10:30 til 10:45

• Kunsten å validere følelser som sinne, 
tristhet, skam og frykt

Hvor motivert er du?

Fra 1-10, hvor motivert er du for å hjelpe?

1 5 10

____________
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Klar, villig og i stand til!

• Det handler ikke bare om å være motivert, men like mye om at det 
kan komme noe i veien for å gjøre det vi vet vi bør gjøre

• Noen ganger er vi mer motivert for å unngå egne vonde følelser

Bli klar over hvordan følelser påvirker motivasjon 
– gjøre i stand til å velge riktig motivasjon

= øke motivasjonenForstå følelser

Øk motivasjon

Løs relasjonelle
vansker

FØL

INTRODUKSJONS-
ØVELSE

Skriv tre, fire setninger om en
situasjon hvor du nylig ble sint

(eller opprørt), og hvor du mener
det var rimelig at du ble sint
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Forstå følelser

Hva sier instinktet ditt?

Pasient: «Det er ingen som bryr seg. Alt er håpløst og jeg 
har aldri fått noe hjelp»

•Hva er din første innskytelse? 
•Hvordan responderer du?

Problemet med følelsesunngåelse

Våre egne følelser hindrer oss i å se emosjonelle behov 
(følefeller)

Underliggende budskap: 
• ta deg sammen og slutt å føl sånn

• ikke vis de vonde følelsene, andre tåler dem ikke
• lat som du er glad og har det fint

• Hva du enn gjør: IKKE VIS SÅRBARHET! 
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HVORDAN UNNGÅ Å UNNGÅ?

Alfred og Skyggen 

– en liten film om følelser
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../Power Point presentasjon/EFV filmer/Alfred & Skyggen - en liten film om følelser (oppdatert versjon).mp4
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Følelser er viktig fordi 

• De sier noe om hva vi trenger – BEHOV

• De forteller oss hva vi skal gjøre – HANDLING

• De kommer før ordene og tankene  – MENING
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Enhver følelse har 

• En kroppslig fornemmelse

• Et navn / en merkelapp

• Et tilhørende BEHOV

• En handlingstendens

KROPPLEVELSE HANDLINGSTENDENS BEHOV

FRYKT

TRIST

SINT

SKAM

Hjertebank, svette 
hender, skjelving, 
svimmel, kvalm, diaré

Trygghet og beskyttelse.Skrike, løpe vekk fra 
fare, stivne, sloss 
eller søke 
beskyttelse.

Tung i kroppen, energiløs, 
klump i magen, vondt i 
halsen 

Nærhet og trøst.Gråte og søke nærhet 
(eks strekke ut armene)

Hjertet banker fort, 
«blodet koker», spenner 
muskler.

Selvhevdelse, stå opp 
for seg selv og sette 
grenser

Si ifra, lene seg fremover, 
knytte nevene og forsvare 
egne grenser.

Rødme. Tung og ekkel følelse 
i magen.

Anerkjennelse, gjenopprette 
positiv selvfølelse, selvverd og 
identitet

Slå ned blikket, gjemme 
ansiktet og krympe seg

AVSKY

Vemmelse og kvalme. Bli kvitt, få vekk,
holde unna eller unngå det 
aversive.

Kaste opp, vende seg bort, 
trekke seg unna, signalisere 
aversjon.

KROPPLEVELSE BEHOV HANDLINGSTENDENS

Bobler i kroppen, 
åpent blikk, spisser 
ørene

Lek og læring Engasjert, fokusert, 
utforske, lete, finne, 
fordype, stamina

Letthet, varme, 
energi

Belønning for at viktige 
emosjonelle behov blir møtt

Nyte det og dele med 
andre

GLEDE

IVER/
INTERESSE
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En følelse er ikke bare en følelse!

• Den egentlige følelsen (primær)

Nye følelser som gir god informasjon

Gamle følelser som lager trøbbel i nye situasjoner

• Beskyttende følelser = feilsignaler (sekundær)

• «Late som» følelser (instrumentelle)

PAUSE 10:30-10:45

Forstå følelser

Validering

19

20

21



8

Forstå følelser - Validering

• Vis aksept for følelsen

- Også for følelser som er uventet eller vanskelig å forstå (sint uten grunn, 
redd uten fare)

• Valider følelsen og opplevelsen

• Empati og inntoning (språk, ansikt, stemme)

• Unngå å gå for “den lyse siden”

• Husk: Selv om du er uenig i den andre sin opplevelse av virkeligheten 
er deres følelser likevel gyldige.

"BUT" is a killer!

• Erstatt MEN med FORDI

• «Jeg skjønner at du føler sånn FORDI…» i stedet for: 

«Jeg skjønner at du føler sånn, MEN…»

• Valider før råd og problemløsning
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Validering

Fra enkel til dyp validering

• Enkel validering

Klart du er….fordi…….

• Dyp validering

Male med bred pensel og bruke mange setninger

Valider følelsen og opplevelsen

Normalisere

Pasient: Det er ingen som bryr seg. Alt er håpløst og jeg har aldri fått noe 
hjelp.

Enkel validering:

«Klart at du blir fortvilet og lei deg fordi det kjennes ut som det aldri kan bli
annerledes og ingen har klart å gi deg den hjelpen du hadde trengt”.

Dyp validering:

«Klart at du blir fortvilet og lei deg, fordi du har det så vondt og så kjennes
det så ensomt ut. Det er fryktelig vondt å kjenne seg helt alene i verden, som 
om alt håp er ute og det ikke er noen hjelp å få. Da er det ikke rart om du 
også blir skuffet og sint når ingen hjelper deg på den måten du hadde trengt, 
og så kjennes det ut som at det er dømt til å bli sånn for alltid.»
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Noen flere eksempler på validering

• Pårørende til alvorlig syk som ikke kan være på sykehuset:

«Klart du blir fortvilet, du er livredd for å miste han og det kjennes så 
vondt at han er alene, og alt du vil er å være der og holde ham i 
hånden. Da skjønner jeg godt at du blir sint på meg som forteller deg at 
du ikke kan det.»

• Foreldre som har fått vite at barnet er psykisk utviklingshemmet:

«Dette er så vondt. Alle drømmene og forventningene til hvordan livet 
skulle bli for barnet deres. Og så er det som om denne diagnosen river 
det ned. Det er så smertefullt å ta innover seg.»

«Det er ingen som bryr seg»

Empatisk 
validering

Positiv 
invalidering

Negativ 
validering

Negativ 
invalidering

Klart folk bryr seg. Du må 
bare slutte å være så 
negativ. 

Selvfølgelig er det mange 
som bryr seg. Jeg bryr 
meg om deg!

Ja det har du rett i. Det 
er ingen som bryr seg 
om noen som er så 
negativ hele tiden.

Ikke rart at du er lei deg 
fordi det er skikkelig kjipt 
å føle seg så alene. Det 
er ordentlig trist og 
vondt.

Følelser er ikke alltid logiske…

…Men de er alltid gyldige!
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Hva hvis jeg bommer?

• Det kommer til å skje. Men feil og reparasjoner fører til et sterkere 
bånd.

• Den andre føler at du i hvert fall prøver å forstå.

• Den andre retter på deg.

• Hvis du sier feil, gå tilbake, start forfra – det er det motsatte av 
følelsesunngåelse!

DYADEØVELSE

INVALIDERING & 
VALIDERING AV SINNE

DU HAR BRUKT 3 
TIMER AV LIVET 

DITT HER
HVA VIL DU ENDRE FOR Å GJØRE EN 

FORSKJELL?
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Kontakt oss!

• Nettside:

• www.ipr.no

• www.nieft.no

• Mailadresse:

• kurs@ipr.no

Alfred & Skyggen
- En liten film om følelser
- En liten film om 

selvkritikk
- En liten film om å være 

redd

På IPR sin nettside
www.folelseskompasset.no
Finner du mer informasjon, 
videoer og øvelser 
for å utforske og jobbe 
med følelsene dine.

Bøker 

• Hagen, Austbø & Hjelmseth (2019): 
Emosjonsfokusert ferdighetstrening for foreldre 
– En lærebok for terapeuter og veiledere.

• Stiegler, Jan Reidar (2015): Emosjonsfokusert 
terapi – Å forstå og forandre følelser. Gyldendal 
2015

• Mirisse Foroughe (ed) (2018) Emotion Focused 
Family Therapy with Children and Caregivers –
A Trauma-Informed Approach. Routledge

• Øyvind Fallmyr (2017) Følelseshåndtering og 
relasjonsbygging i skolen. En emosjonsfokusert 
tilnærming. Universitetsforlaget

• Ida Brandtzæg, Stig Torsteinson (2016) Se 
eleven innenfra - relasjonsarbeid og 
mentalisering på barnetrinnet. Gyldendal 
Akademisk

• Jan Reidar Stigler, Aksel Sinding og Leslie 
Greenberg (2018) Klok på følelser

• Anne Hilde Vassbø Hagen og Jan Reidar Stiegler
(2020) De seks store følelsene
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