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psykologimagasinet,
og fa tre forskellige
livssyn pa dit spargsmal

“Jeg har svaert ved at styre min vrede — selv
over sma ting. Hvordan kan jeg blive bedre til at
handtere min vrede og hidsighed?”
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UDTRYK DIN VREDE
I FORSKELLIGE
NIVEAUER

Ved at lytte til dine folelser far du direk-
SVA H te feedback pa, hvad andre mennesker
og begivenheder ger ved dig. Alle folelser, ogsa
vrede, har derfor sin berettigelse, og vrede er ofte
afledt af noget, som vi finder uretfeerdigt, eller
som sarer os. Det gaelder det om at anerkende
det over for dig selv, at du er vred, da vreden er
din ven, og den kan hjalpe dig til at gere noget
ved situationen. Nar du er vred, sa tag nogle dybe
vejrtraekninger, og sig til dig selv: “Jeg er vred, og
det har jeg lov til" Og sperg sa dig selv: "Hvordan
kan jeg mest hensigtsmaessigt give udtryk for min
vrede?” Og skal det vaere nu eller senere? Alt
for ofte undertrykker vi vores vrede for sa lige
pludseligt at eksplodere. Du kan bruge din vrede
mere hensigtsmaessigt ved at give udtryk for den
pa forskellige niveauer, ligesom man kan szette en
bil i forskellige gear. Start i et lavt gear, f.eks. ved
at sige: "Nar du siger sadan, ger det mig vred”
Hvis det ikke hjeelper, kan du gradvist skrue op
for din stemme og kropssprog, indtil modparten
lytter. P& den méade kan du ofte lese konflikten,
inden den ekskalerer, da man ikke er intimiderende
eller ubehagelig over for modparten, og modparten
derfor vil vaere bedre i stand til at lytte. Der kan
dog veere situationer, hvor vreden skal op i hojt
gear med det samme, f.eks. hvis du feler dig truet.
Nér vi er vrede, har vi kamp- og flugthormoner i
kroppen, og derfor kan det ogsé vaere godt at lobe
en tur, sla i en pude eller rabe et sted, hvor du er
alene, for at f& vreden ud af kroppen.
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