Vrede er en medfgdt emotion

karakteristisk ved aggression, aktivitet,
handlekraft (modsat passiv)

Funktion :

* Informerer om at vigtige behov og veerdier er
truede

Signalerer om graenseoverskridelse, fysisk/psykisk
At forsvare individualitet/integritet

At varsle om fare og potentiel trussel

At keempe for sin overlevelse



Vi reagerer typisk med vrede

* Nar der er risiko for at miste indflydelse, magt,
anseelse, respekt, veerdighed

* Trussel om angreb, livsfare, skade pa sig selv eller
andre

* Uretfaerdighed

* Frustration vedr. uopfyldte behov

* Intimidering, invadering, fysisk og psykisk
* Nar nogle star i vejen for ens mal

Vredens ansigte

Vredens udtryk:
Frustration — irritation — raseri- haevnfglelse — had - foragt — aggression —
selvhavdelse- beskyttelsesbehov — ophidset — forbandet — agitation — modvilje —
bitter - kontraer

Mening:

At noget er uretfaerdigt — at protestere — at man har fortjent eller har ret til noget- at
ville stoppe noget- at noget ikke er godt nok — at man har modvilje mod noget — At
vaere Assertiv /Selvhavdende — At st op for mig selv — At sta frem — At komme pa
dagsorden — At ggre indtryk



Vreden styrker vores livsduelighed

Vrede er en emotion der, som alle andre emotioner,
overvejende tjener os bedst reguleret.

Nar vreden er reguleret, bevarer vi fokus “indad og udad”. Vi
kan mentalisere, veere empatiske, lydhgre og bevare
kontakten, relationen til andre.

Vi kan varetage vigtige behov, som f.eks. Afgraensning,
integritet, identitet.

Markere vore graenser — personlige, veerdimaessige, etiske,
moralske

Vrede er central for investering i betydningsfulde relationer.

Adgang til sin regulerede vrede, giver indre beroligelse, da
man kan beskytte mig selv og veerne om sin integritet, at
mestre.

Opna mal

Maladaptiv vrede

Primaer maladaptiv vrede, kan komme til udtryk som vrede, der var berettiget en gang,
men som ikke laengere er adaptivt. Kan opleves som vedvarende irritation, bitterhed
over uretfaerdighed der blev begaet. Et ekko fra en anden tid

Sekundaer vrede; afbryder og tilslgrer andre emotioner. Vreden lzegger sig ovenpa og
afbryder, en primaer fglelse.

Instrumentel vrede kan forekomme néar der f.eks. kan opnés en effekt/gevinst ved at
skabe frygt, at fa magt eller at fa andre til at tage afstand. Oftest uden for bevidsthed.

De maladaptive emotioner er tilbagevendende, uforlgsende og indlaerte reaktioner, idet
de ikke adresserer det egentlige primzere tilpassede behov.
Primare maladaptive emotioner har rgdder til en tidligere oplevet ufaerdig situation(er).



Sekundaer vrede

Sekundaer reaktiv vrede fungerer som beskyttelse mod andre
folelser, der ikke kan rummes , handteres eller vises. Derved
tilsleres emotionen, i gjeblikket, med en anden emotion

¢

F.eks.

Sorg

Skammen er
uhandterlig
og erstattes
med vrede

Sorgen og

behovet for

omsorg tilslgres og
erstattes med vrede,
der skubber vaek

Erfaringer med vrede

Vi far forskellige erfaringer med vrede livet igennem
F.eks. at vrede har veret :

* En forbudt emotion

* lkke eksisterende

* Overveeldende og farlig

» Skyld-og skam betyngende
* Passiv aggressiv

+ Arsag til ydmygelse og/eller udstgdelse

« Arsag til relationelle brud, smertelig adskillelse
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Selvorganisering

Vi selv-organiserer os pa baggrund af vores
erfaringer.(emotion-schemes)

Nar vores erfaringer med vrede har veeret negative, kan det bl.a.
betyde at vrede:

Ikke kan meerkes (ikke har adgang til, evt. dissociation)
Tilbageholdes (selvafbrydende, overreguleret)
Internaliseres (kopieres)

Bliver en overvaeldende fglelse (raseri)

Ureguleret vrede er uden awareness — ikke kontakt
Bliver undertrykt (splitting, Sugar-coated)

At over-samarbejde (tab af integritet)

Resignation, psykisk forpinthed og depression
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Vrede i terapi

Terapeutens rolle er: (procesdiagnostik )

At empatisk hjzelpe klienten med at maerke, udtrykke,
regulere og forsta vreden

At stgtte til at afdaekke om vreden giver mening, er adaptiv, i
den konkrete situation

At folde ud og hente frem den primaere hjelpsomme vreden
og at hjzlpe klienten at regulere den og blive ven med den.

At stgtte til at transformere og regulere maladaptiv vrede, sa
den tjener klienten til at fa deekket centrale behov (evt.
stolearbejde)




Vrede er livskraft og energi

At std op for sig selv og tale sin sandhed, giver vitalitet.
Vrede er ogsa "modgift” til angst og skam.

Reguleret vrede giver en fglelse af kontakt og Mestring.
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Aristoteles

Enhver kan blive vred. Det er let.
Men at veere vred pa den rette person, i den rette maengde,

pa det rigtige tidspunkt, af den rigtige grund og pa den rigtige
made.

Det er ikke let!
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