
STEG 5
Bra sätt att uttrycka vrede på 

 Skriv ner dina känslor i din dagbok!

 Skriv ett brev till dina föräldrar eller till barnets pappa!

Brevet behöver inte skickas. Ibland är det rätt att göra det, men det 

är inte säkert att det alltid är till ditt eget bästa.

 Skriv dikter!

 Skriv påståenden!

”Jag är arg på … därför att … och det fick mig att känna mig … ”

 Berätta om vreden för en vän du litar på!

 Placera en tom stol framför dig där varje person du är arg på sitter!

Berätta för dem om dina känslor!

 Slå med något mjukt tillhygge på en soffa eller en säng!

 Gå en snabb promenad eller spring!

 Gör en fysisk aktivitet och tala samtidigt om hur arg du är 

och hur ditt liv varit!

 Släpp fram tillbakahållen gråt!

Från boken En tid för läkedom (2005) av Luci Freed, legitimerad psykolog & Penny 
Salazar, socionom. Båda har många års erfarenhet av rådgivning och terapi efter abort. 


