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“Folelsesregulering er de tiltag og processer vi
saetter i gang med det formal at pavirke vores
folelser - tidspunktet, hvor de har dem, samt
hvordan folelserne opleves og udtrykkes.”

“Malet er at deempe, opretholde eller oge folelser, |
sadan at der opnaes storre folelsesmaessig P |
tilfredshed.” -

(Kilde: Gross: Review of general Psychology side 271)
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1 Situation-udveelgelse

Indebeere at opsoge eller undvige visse
personer, steder eller objekter for at regulere
folelserne.
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2 Veely onmmrksomhed“

Vaelg hvad du retter din opmaerksomhed
Imod i situationen.
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/Endre folelser ved at forandre taenkning i
situationen.
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DOIT

At handle oger ogsa indflydelse pa emotioner

Gore det rigtige leder ofte til at vi begynder
at fole det “rigtige”

(Kilde: Robert Campbell Roberts: “What an Emotion is”
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https://www.google.dk/search?hl=da&tbo=p&tbm=bks&q=inauthor:%22Robert+Campbell+Roberts%22

Ved abent at snakke med andre mennesker
om omstaendighederne og de folelser de
vaekker i os.
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Mennesker deler positive oplevelser, noget som reaktivere
positive folelser, som igen medfore at man gnsker at dele

Negative oplevelser er ogsa noget vi mennesker i stor grad

onsker at dele med andre. | et studie fandt man ud af , at den
mest udbredte metode vi bruger nar vi gnsker at asndre pa en
negativ folelsestilstand, er at opsgge andre mennesker eller at
snakke med nogen ved at ringe til dem. Det at dele negative
oplevelser og folelser med andre vil ikke give en umiddelbar
postiv effekt fordi det vil gore at de negative folelser gges...
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