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Lar dig kanna igen — och hantera de
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Energitjuvar ar pa sikt inte bra for halsan, enligt
relationsexperten som rader dig om nar det ar dags att bryta
med dem.
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RELATIONER

Under pandemin har vi kunnat halla dem pa
avstand, men nu dyker de upp igen —
energitjuvarna som gnaller, kritiserar och
dranerar oss.

Kanske ar det dags att fortsatta distansera sig
fran dessa typer. Eller dumpa dem helt.

— Manga tar mycket skit i onodan, fler maste bli
battre pa att markera mot energitjuven, sager
Jeanette Vinberg, relationscoach.

Tillvaron under pandemin har haft manga nackdelar
for det sociala livet. Men, handen pa hjartat, det
kanske ocksa har haft sina fordelar?

Att slippa jobbiga typer som tjatar och suger energi
ur oss har formodligen varit ett plus i kanten for
manga. Slaktkalas och jobbmoten dar det alltid finns
nagon surkart som dranerar dig har enkelt kunnat
undvikas — med smittspridningen som ursakt.

Men nu borjar det Iattas pa restriktionerna. Manga
experter menar dock att vi efter isoleringen kommer
att omvardera vara liv och relationer, efter pandemin.



Pandemin har pdaverkat

Kanske ar det med blandade kanslor som du ger dig
ut i varlden igen, och moter manniskor ansikte mot
ansikte. | sa fall ar du troligtvis inte ensam.
Karantantiden har gett oss tid att blicka inat, och det
har satt sina spar pa vara relationer, menar Jeanette
Vinberg, relations- och dejtingcoach och forelasare.
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Jeanette Vinberg, relations- och dejtingcoach och forelasare.
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— Pandemin har absolut paverkat vara relationer pa
manga olika plan. Jag ser ett tydligt ménster och det
finns tva lager. En del har valt att sta ut och kampar
annu mer for sitt forhallande, aven om de lever ihop
med en energitjuv som far dem att ma daligt. De
klarar bara inte av att vara ensamma, sager Jeanette
Vinberg.

Det andra lagret gor precis tvartom.

— De har insett att livet ar for kort for att leva med
en manniska som far en att ma daligt, och det ar
precis det som energitjuvar gor. De kommer i olika
former och beter sig pa olika satt men de har en sak
gemensamt. Magkanslan som de lamnar efter sig ar
att man mar daligt, sager Jeanette Vinberg.

Inte bra for halsan

Kanske drar vi oss ocksa mer for att traffa vissa
jobbiga typer utanfér hemmet — nar du har upptackt
hur bra du kan ma utan dem.

— Energitjuvar ar inte bra for var halsa i det langa
loppet. Vi kan fa allt fran angest, skuldkanslor, oro
och fysiska akommor som magsmarta och trotthet av
att vara i narheten av dessa personer. Om det gar sa
langt maste man bryta - om det ar mojligt. Manga ar
tyvarr konfliktradda och drar sig for att markera mot
energitjiuven, men kanske kan pandemin bidra till att
fler sager ifran eller blir battre pa att hantera dessa
typer.

Hur krasna kan vi da vara? Att ga omkring i en anti-
sociala bubbla ar varken sunt eller praktiskt majligt.



Sta ut - och undvik

Lite maste vi tala, anser Jeanette Vinberg.

— Man far avdramatisera och lara sig att leva med
dem ibland. En svarmor som ar dryg pa
slaktmiddagen ar kanske ingenting som paverkar din
vardag hela tiden. Det ar i de dagliga motena med
energitjuvar som du bryts du ner, det handlar om
tidsperspektivet.

Pandemins mantra "hall avstand” kanske kan halla
i sig ett tag till. Aven nar smittspridningen ar éver.

— Undvik fikarummet pa jobbet om den gnalliga
kollegan sitter dar, och satt dig inte precis bredvid
kompisen som far dig att ma daligt om ni traffas ett
gang ute. Vi kan inte ta bort alla energitjuvar ur vara
liv, men vi kan lara oss att hantera dem.
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7 olika energitjuvar - sa hanterar du
dem

Dejting- och relationscoachen Jeanette Vinbergs
basta tips:

Pessimisten

Klagar och gnaller pa allt och alla — konstant. Glaset
ar standigt halvtomt, och aven om det ar nagot som
ar positivt ska hen alltid vanda detta till nagonting
negativt.

» Sa hanterar du pessimisten
Detta ar en person som i langden ar oerhort
pafrestande att umgas med. Undvik sa gott det gar.
Om du tvingas att mota personen regelbundet ar det
viktigt att markera sa du inte blir totalt dranerad pa
energi. Forklara hur hens gnallande paverkar dig och
att du inte mar bra av att hora detta konstant.



Offerkoftan

Tycker standigt synd om sig sjalv. Skyller alltid ifran
sig. Ingenting ar nagonsin hens fel — alltid andras fel.
Forvantar sig att du ska vara tacksam for allt som hen
har stallt upp med. "Ar det tacken efter allt som jag
har gjort?” ar en standardreplik.

» Sa hanterar du offerkoftan
Fraga hur hen skulle vilja ha det i stallet. Ge forslag
pa losningar och aterberatta vad hen sjalv har sagt,
sa personen far hora hur det later. Dar kan du
anvanda dig av fakta och problemlosning. Har det
pagatt under en langre tid sa lagg ingen energi pa
personen, utan sag att du finns dar nar personen ar
redo for forandring och borjar titta inat i stallet for att
skylla pa alla andra. Handlar det bara om ett visst
tema, bryt sa fort personen borjar prata om det. Sag
att du inte vill lyssna eftersom personen inte ar
intresserad av forandring. Var konsekvent i dina
handlingar mot offerkoftan.



Manipulatoren
Ger dig mycket komplimanger och prisar dig ofta, for
att sedan utnyttja det. Tar tillfallet i akt och sager
kanske "Du som ar sa duktig pa att handla kan inte
du gora det at mig?”. Till slut star du dar och gor allt
for den har manniskan.

» Sa hanterar du manipulatoren
Markera mot den har personen och ga inte med pa
allt som hen ber dig om, annars kommer det bara bli
varre med tiden. Aven om det kan k&nnas hart, inse
att komplimangerna som hen ger dig kanske sags for
egen vinning.

Narcissisten

GOr inte nagot utan egen vinning. Ar totalt kanslokall
och bryr sig inte om andra overhuvudtaget.
Manipulerar och spelar pa kanslor till sin egen fordel.
Om narcissisten bli kritiserad vander hen alltid pa
detta sa att du blir skurken och hen offret.

» Sa hanterar du narcissisten
Undvik sa gott det gar. Om du har en relation med en
narcissist, bryt direkt. Narcissisten vet inte om att hen
ar narcissist och kommer aldrig att erkanna detta, sa
det ar viktigt att inte falla for Iognerna nar hen
forsoker manipulera dig och vinna tillbaka dig pa sin
sida.



Egot
En extremt egocentrisk person som lever efter mottot
"storst, bast och vackrast”. Ska alltid sta i centrum
och ha standig bekraftelse. Lagger ofta upp selfies
och hyllar sig sjalv pa sociala medier for att fa
beundran och lajks.

* Sa hanterar du egot
Sag ifran tydligt om du tycker att det blir for
pafrestande. Egot har ingen uppfattning om hur
jobbigt hens beteende kan vara for andra, och
kommer att fortsatta om du inte markerar. Om egot
tar allt for mycket av din energi, bryt med personen
om majligt.

Kritikern
Liknar pessimisten men kritikern utovar aktivt en form
av forminskning. Kritikern anmarker, hackar,
analyserar allt och soker aktivt upp fel hos andra.
Kritikerns ord kan vara valdigt sarande for
mottagaren. Ibland kan det handla om projektion, da
kritikern ofta sjalv agerar pa det satt som hen ar
missnojd med. Missnojet mot sig sjalv riktas alltsa
mot andra. Krilikern ar ofta inte alls nojd med sitt liv
som praglas av avund och missunnsamhet.

* Sa hanterar du kritikern
Ifragasatt vad hen sager! Markera att hen antingen
far andra sin situation eller sluta klaga. Sag att du ar
ointresserad av personens negativa kommentarer. Ett
tips ar att rosa situationen innan du markerar genom
att saga nagot positivt, det varmer upp kritikern lite.




Den lattkrankta

Tal inte kritik och ser bara sina egna behov. Tar allt
personligt och gor drama av allt man sager. Den
lattkrankta gor allt till ett personangrepp, och saknar
proportioner och verklighetsforankring. Det ar omojligt
att komma med konstruktiv kritik eller be om nagot.

» Sa hanterar du den lattkrankta
Da den har personen tar allting personligt maste du
vara antingen extremt rak och tydlig eller bomullsmjuk
mot hen. Kann in lite vad som passar bast. Lat inte
den lattkrankta spela ut dig med sin surhet, om
personen blir krankt ar det hens problem. Hall dig till
etikett och till sak. Trilla inte in i den lattkranktas

projektion.
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Kan man forandra en energitjuv?

— Oftast kan man inte det tyvarr! Det basta ar att se
till sina egna behov och hur en person paverkar ens
maende. Far man angest, oro, blir ledsen och
forminskad, kanner sig tom och energilds sa bryt eller
markera direkt!

— Om en person daremot har gatt igenom ett
trauma, eller gar igenom en tuff tid i livet och det drar
ut lite pa tiden, da kan personen bli en tillfallig
energitjuv. Men den typen kan ofta forandras till det
goda igen efter en tids lakning. Sa man maste skilja
pa energitjuv och energitjuv.



