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Facts om folelser
e Gud har skabt os med folelser
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Facts om falelser \EEN

e Gud har skabt os med folelser  --7"7---- |
e Folelser er essentielle for vores trivsel og
sammenhorighed med andre mennesker




Facts om falelser RN

e Gud har skabt os med folelser  --7"7---- ’
e Folelser er essentielle for vores trivsel og
sammenhorighed med andre mennesker

e Vi fodes med iboende folelser




Facts om falelser RN

e Gud har skabt os med folelser  --7"7---- ’
e Folelser er essentielle for vores trivsel og
sammenhorighed med andre mennesker

e Vi fodes med iboende folelser
e Livet igcennem pavirkes og farves vores
opfattelse af folelserne







Vrede
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1 irritation
~eps ] Trustration
== raser

o
e

/ fortaeller mig noget om mine
graensey og Vaevrdier - saevligt
nayr de bliver overskredet

T [Funkgion T
Stressrespons igangsaettes
Jeg puster mig op - er klar +il kamp

Passey selv p& mig selv



Frygt

®

utryg
nervgs
forskraskket
raedsel
angst

Indikerer

fortzeller mig at der er fare pa faerde
(bdde oplevet og faktisk)

FunKtion

Stressrespons igangsaettes

Jeg bliver uvolig i kroppen - ey kKlay il flugt /
Jeg skyndey mig vaek pea= 2



d&rlig samvittighed
=N skyld

oz /
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skam

forteeller mig at noget/nogen er
forkert eller gar imod mine vaerdier

Jeg kovYigevrer min fejl | utilstraekkelighed
Jeg sikrer mit Hihorsforhold +il gruppen
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At du har oplevet et tab.

Dit selubillede er forandret p&
grund af tabetr - du foler dig
skypbelig | ubeskyttet

2 nedtrykt B _

‘ ] ulykkel;g M\def P& hj &\P og OMSOV-g
Jeg bliver beskyttret af andre mens

‘ _(.::3:, iyl ] s o r 9
deprimeret jeg er skrpbelig ‘
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" nydelse

tilfredshed
taknemmelighed

Lykke
ekstase

Indikerer

AY de ydre kvav og dine indre
yeggsouycey matcher.
At du godt kan lide det du \aver.

Funk tion

Bevoligende for nervesystemet

Jeg vdstraler Hlfredshed

Jeg fremstar “likeable” i andres pjne



FTolelger er vores medskabte iboende kompas
) at navigere igennem livet
I yelationey med andye mennesgkey
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Huad. gor vi sa?






e Tilgivelse




Bibelen '\
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e Tilgivelse

e Efeserbrevet 4:6
o Bliv blot vrede, men synd ikke.
Lad ikke solen ga ned over jeres
vrede, og giv ikke plads for
Djeevelen.
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Bibelen '\
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e Salme 4:5

Bliver I oprorte over noget, da synd ikke.
Teenk jer om, forhast jer ikke. Sela.

/ Bliv blot vrede, men synd ikke!
.. _Taenk efter pa jeres leje, og veer stille!
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Bibelen

1.DU ma& gevhe Vaeye Ured
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2. Lad. ikke ureden fore dig til utilgivelse og darlige tanker om dig selv eller andye
3.Vaer nysgerYig og understog fplelsen og huad der ligger bag

4.Tag en pavse - fremfor blot at reagere.

e Salme 4:5

Bliver I oprorte over noget, da synd ikke.
Teenk jer om, forhast jer ikke. Sela.

Bliv blot vrede, men synd ikke!
Teenk efter pa jeres leje, og veer stille!




Stop op
/ fysisk ogleller mental:
1 T
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fysisk ogleller mentalt:

T Traek ve)ret
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tag dybt og bevidst



fysisk ogleller mentalt:

7 TraK veyret

tag dybt og bevidst

= Observer
huad der skey omkying dig og indeni dig
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Hvis jeg kan rumme vreden laenge nok til
at jeg kan na at undersgge den,
sa finder jeg maske ud af, hvad der ligger bag.
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fysisk ogleller mentalt:

T Traek ve)ret

tag dybt og bevidst

= Observer
huad dey skey omkying dig og indeni dig
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Prioriter I
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beslut huovdan dw vil fortszette /
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