9 Psykporten°fl Egenvardsprogrammet fér aggression

Ovning: Hur reagerar du pa kinslan av aggression?

Mal

Du far en uppfattning om vad som hander i din kropp nar kdnslan av aggression uppstar.

Anvisning
Téank tillbaka pa en situation dar du blev arg.

. Kommer du ihag hur din kropp reagerade?
o Svettades du om handerna?
o Andades du snabbare?
o Hijartslag?
o Kande du att du hade rodnat?
. Hur lange varade de fysiska reaktionerna?
. Var du tvungen att géra ndgot konkret for att lugna ner dig?

Fundera dessutom pa om du ar radd for att samma sak ska hdnda igen i en liknande situation.

Du kan antingen fundera pa det eller anteckna det i féljande ruta.
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