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Hvad gor dig vred eller frustreret?
Denne gvelse handler om det modsatte af veerdier.

Et eksempel kan veere: Veerdsaetter du din frined eller bliver du frustreret
eller vred, nar den indskraenkes.

Nar du er i en situation, der gor dig vred eller frustreret, er der noget i
situationen, der giver dig folelserne. Det kan ogsa vaere noget, som
personerne i situationen ggr — som overskrider én eller flere af dine
veerdier (veer dog opmeerksom pa, at vrede og frustration ogsa kan opsta,
fordi du mgder noget hos andre, du ikke bryder om hos dig selv. Altsa en
projektion).

Teenk tilbage pa en raekke begivenheder, hvor du er blevet rasende, dybt
frustreret eller gal. Skriv dem ned som korte seetninger i punktform. Kig
herefter pa hver af dine seetninger, og vurdér:

 Hvilke veerdier oplevede du var truet eller blev tradt pa?

« Hvilken handling blev der spaendt ben for?
Hvad kunne du ikke leve med i situationen, hvis du fortsat skulle
kunne se dig selv i spejlet?
Skriv gerne veerdien i parentes efter hvert punk.
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