STEG 5
Missforstand och sanningar om vrede

Missforstand om vrede

v/ Att vara arg ar fel.
v/ Bra manniskor blir inte arga.

v’ Vrede betyder alltid att du skriker, kastar saker, sdrar manniskor och
uttrycker den precis som du vill.

v/ Nér jag ar arg ar det alltid battre att |atsas att jag inte &r det.
v/ Nar ménniskor inte upptrader som jag forvantar mig ar jag arg tills de dndrar sig.

v Nar ndgon gor nadgonting jag inte gillar eller behandlar mig p3 ett sitt jag inte tycker om
har jag ratt att bli arg.

Sanningar om vrede

v' Alla manniskor blir arga.

v’ Vrede &r en kinsla som varken &r bra eller dalig.

v’ Min reaktion p& kénslan av vrede kan vara antingen positiv eller negativ.

v/ Att vara arg betyder inte alltid skrik eller valdshandlingar.

v’ Nar ndgon sarar mig eller sviker mig behdver jag ge uttryck fér mina kanslor och gé vidare.
v’ Det &r mitt val hur jag handskas med min vrede, och mitt val om jag forblir arg.

v Ibland gér manniskor saker jag inte tycker om. Men alla manniskor &r olika och
tanker och handlar inte alltid likadant som jag.

v Jag har inte ritt att skada mig sjalv eller ndgon annan p& grund av min vrede.

Fran boken En tid for Idkedom (2005) av Luci Freed, legitimerad psykolog & Penny Salazar,
socionom. Bada har manga ars erfarenhet av radgivning och terapi efter abort.
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