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Følelsesregulering

 Hvordan vi påvirker hvilke følelser vi har, når vi har dem, og hvordan følelsene

oppleves og kommer til uttrykk

 Kan være automatisk eller kontrollert

 Følelsesregulering er viktig – henger sammen med livskvalitet, sosial fungering og

psykisk helse

Thompson, 1994
Gross, 1998
Sheppes et al, 2015



Følelsesregulering og stress

Tilpasset fra Wang et al, 2011



FØLELSESREGULERING

KROPPSBUDSJETTET

UBEHAGELIGE FØLELSER BEHAGELIGE FØLELSER

Tilpasset fra Barrett, 2017
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Vansker med følelsesregulering og alvorlige psykiske lidelser



HÅP

..om bedring og bedre behandling



Behandlingstilnærminger

 Terapi: Dialektisk atferdsterapi, 
Affektreguleringstrening, The Unified Protocol

 Mindfulness elementer

Lawlor et al, 2022; Lincoln et al, 2022; Eisner et al, 
2017; Roemer et al, 2015; Berking and Whitley, 
2014; Perich et al, 2014; Barlow et al, 2011 



 Mindfulness: økt bevissthet rundt følelser

 Bedre i stand til å velge hensiktsmessige måter å 
regulere følelser på

 Reduksjon av følelsesmotivert unngåelsesatferd

Lawlor et al, 2022; Lincoln et al, 2022; Barlow et al, 2021; Sauer-
Zavala and Barlow, 2021; Wittkamp et al, 2021; Ludwig et al, 
2020; Roemer et al, 2015



Digitale intervensjoner

 Følelsesregulering i hverdagen

 Gir «just-in-time» ferdigheter som kan hjelpe i 
reguleringsprosessen

Bettis et al, 2022; Jadhakhan et al, 2022; 
Schmidt et al, 2019 



Viktor Frankl: «Mellom stimulus og respons er det et rom. I det rommet finnes makten
vi har til å velge vår respons. I responsen vi velger så ligger det vekst og frihet».

HÅP
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