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"Jeg er meget fglsom, og jeg
har sveert ved at beherske mine
fglelser, nar de kommer, f.eks.
vrede eller ked-af-det-hed,

hvilket kan vaere ret upassende.
Kan jeg mon opgve stgrre
robusthed?”
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Skriv til Facebook.com/psykologimagasinet,og fa tre
forskellige livssyn pa dit spargsmal.
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ojne bare, det skal du ikke tage dig af". Det tager
straks potensen ud af felelserne, det ger dem
mindre farlige, sa man ikke skal bruge en masse
energi pa at beherske og kontrollere sig selv—en
strategi, som ofte kan fa de ubehagelige folelser
til at blive veerre.
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HVAD FORTALLER FOLELSEN DIG?

Det er vigtigt at lytte til dine folelser, fordi felelser har et budskab, som vi ma tage hand om for at trives
og have det godt. Ellers ville de ikke dukke op! Jeg vil
det er nemmere at handtere sit indre liv, nacaa
pa folelserne, kan folelserne popp
ogsa blive spaendt — iszer
Naeste gang du bliv
kan veere, du bi




