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Vad är känsloreglering?

 Identifiera känslor som behöver regleras

 Välja en känsloregleringsstrategi

 Minska (eller öka) fysiologiska reaktioner kopplade till känslan

 Fokusera om uppmärksamheten

 Implementera denna

 Utvärdera utfallet – justera, 

fortsätta eller byta strategi
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Mål för känsloreglering

 Styra sitt beteende utifrån uppsatta mål och vad situationen 

kräver, ej utifrån stundens känsla

 Uppleva en känsla utan att trappa upp den eller vara tvungen att 

döva den
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Effektiv känsloreglering i vardagen

• Något händer  känslomässig reaktion

• Lägg märke till och tillåt den primära känslan

• Nyfikenhet och självvalidering

• Sök validering och stöd/tröst från andra

• Problemlös om så behövs

• Känslans intensitet minskar

• Livet fortsätter

• Något händer  känslomässig reaktion

• ….
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Känsloreglering vid olika faser av en känsla
Process model of emotion regulation (Gross, 1998)
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Emotion regulation is defined as the process by which people influence 

which emotions they have, when they have them, and how they 

experience and express these emotions. 

(Gross, 2002) 



Adaptiv känsloreglering
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Aktiva val ReappraisalProblemlösning

Acceptans

Flexibilitet

Situationsanpassade strategier

Leder till mer positiv affekt, 

bättre relationer, mindre negativ 

affekt (ångest, depression)



Maladaptiv känsloreglering

Hanna Sahlin

Undvikande
Undantryckande/ 

suppression
Förnekande

Ältande

Inflexibilitet & vanemässigt 

användande:

Leder till negativ affekt, 

irritabilitet, ångest depression, 

relationskonflikter



Om vi missar att reglera känslor?

 Misslyckade försök till känsloreglering

 Att inte använda sig av känsloregleringsstrategier när man skulle 

behöva det

 Missar att känna igen och sätta namn på känslor

 Agerar på sekundära känslor

 Använda strategier som inte passar för situationen

 Odifferentierade känslomässiga upplevelser som inte ger 

information om hur man kan agera för att nå sina mål i en 

situation.

 Ångest, nedstämdhet, oro, tomhetskänslor, konflikter, isolering

 Självskada, missbruk, våld
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Följder av känslomässig dysreglering

 Svårt att känna igen och sätta namn på känslor

 Svårt att visa och beskriva känslor för andra

 Svårt att uttrycka och tolerera känsloreaktioner

 Svårt att hämma impulsiva beteenden

 Överdrivet användande av undvikandestrategier av känslor
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Känslomässig dysreglering och psykiatriska 

syndrom

 Transdiagnostiskt fenomen?

 Ångestsyndrom

 Depression

 Bipolär sjukdom

 Substans(miss)bruk

 ADHD

 Borderline personlighetssyndrom
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Psykiatriska problembeteenden som fyller 

en känsloreglerande funktion

Elizabeth Malmquist & Hanna Sahlin



Samsjuklighet och känslomässig dysreglering 

hos ASD

 Hög samsjuklighet med ångest och depression

 14-84% ångest/ 17-70% depression

 Beteendeproblem

 Minska yttre krav

 Minska obehagliga inre sensationer och känslor

 Signalera till omgivningen

 Självstimulering
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Problembeteenden hos individer med ASD 

som kanske fyller en känsloreglerande 

funktion



Svårigheter med känsloreglering hos ASD

 Svårigheter avseende förmåga att hantera känslor vanligt hos 

ASD

 Mer negativ affekt – mindre positiv affekt

 Större problem med känsloreglering – exekutiv funktion?

 Använder fler maladaptiva strategier (eller är det balansen?)

 Använder adaptiva strategier mindre ofta & mindre skickligt 

 Låg självmedvetenhet avseende känslor hos ASD

 Sensorisk känslighet

 Alexitymi

 Få behandlingar som riktar sig mot känslor för personer med 

ASD trots möjlighet att påverka mående.
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Känslomässig dysreglering hos ASD

Mazefsky et al. Journal of the American academy of

child and adolescent psychiatry, 7; 2013 
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Behandling med fokus på känsloreglering

 Dialektisk beteendeterapi (Linehan, 1993)

 Emotion regulation group therapy, ERGT (Gratz, 2006)

 Emotion-focused therapy, EFT (Greenberg & Safran, 1987)

 Emotion regulation therapy, ERT (Mennin & Fresco, 2007)

 Stepping stones (Oxnam & Gardner, 2011)

 Affect regulation training (Berking & Whitley, 2014)

 Unified protocol (Barlow et al. 2011)

 Mfl mfl
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Kedjeanalys – förändra beteenden och 

bryta gamla mönster

Trigger/

händelse

Sårbarheter Problembeteenden

konsekvenser

Använder 

färdigheter

Förstärkande
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Kedjeanalys – med fokus på känslor 

Trigger: 

Invalidering

Sårbarhet: ensamhet, 

trötthet, reaktivitet

Skär sig

Lättnad

Primär känsla:

Ledsenhet  

Självinvalidering

”Jag borde inte känna så 
här”

Sekundär känsla:

Skam  
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Kedjeanalysen

 Noggrann genomgång med fokus på att identifiera och sortera 

fysiologiska reaktioner, känslor, tankar och overta beteenden

 Extra fokus på känslor & känsloreglering

 Sortera primära känslor från sekundära

 Strategier riktade direkt mot känslan. Syfte att öka eller minska 

känslans intensitet.
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Kedjeanalys – behandla känslor och 

ändra beteenden

Trigger: 

Invalidering

Sårbarheter

Problembeteende

Observera och 

beskriva

Lättnad

Tillåta den primära 

känslan Självtrösta

Självvalidera
Aktivera sig
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• Identifiera/namnge känsla

• Distrahera

• Kolla fakta

• Problemlösa

• Handla tvärtemot

• Be om det man behöver/säga nej

• Söka tröst

• Använda kroppen



Kedjeanalys – med fokus på känslor 

Trigger: 

Ändring av rutiner

Sårbarhet: hunger

Får ett utbrott

Lättnad

Primär känsla:

Obehag/rädsla

Missar att identifiera
känslan

Missar att sätta känslan i en
kontext

Kan inte tolka känslans
information
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Rutin

återinförs?



Identifiera/namnge vanliga känslor
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Kedjeanalys – behandla känslor och 

ändra beteenden

Trigger: Rutin

ändras

Sårbarheter

Problembeteende

Observera och

beskriva

Lättnad

Uttrycka/signalera

Hanterar/tolererar 

känsla och situation

Få hjälp att reglera

Lugna

Distrahera

Aktiverar sig
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Prova själv!
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