Handter din vrede

Har du sveert ved at taenke klart og handle
klogt, nar du bliver vred, presset, jaloux eller
bange? Reagerer du aggressivt og impulsivt?

Med forlgbet Anger Management bliver du fgrt
igennem et program, som ggr dig bedre til at
handtere og tackle dine staerke fglelser.

I gruppen arbejder du med at blive bevidst
om, hvad der far dig til at fgle vrede. Du bliver
klogere pd, hvordan vreden bygges op i
risikosituationer, hvordan du typisk reagerer,
og hvilke konsekvenser det har.

Samtidig far du veerktgjer og gvelser, der ggr
dig i stand til h&ndtere fglelserne uden at
miste kontrollen over dig selv — og i stedet
vaelge en alternaiv handling
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I gruppen far du:

o faerdigheder til at handtere og tackle en
steerk fglelse - fx vrede, jalouxi, had og
frygt

e redskaber til at overveje konsekvenser
for dig selv og andre

o refleksioner, der ruster dig til at teenke,
for du handler, naeste gang du star i en
sveer situation

e input og gvelse i at hadndtere impulser
og udtrykke din vrede og frustration pa
en mere hensigtsmaessig made

H8ndter din vrede er for dig, der ofte farer op
og handler pd en made, der skader dit forhold
til andre. Det kan vaere, du tit skaelder ud eller
kommer i hgjlydt diskussion med folk omkring
dig. M3ske har du ogsa reageret med vold eller
trousler i kampens hede, eller du har veeret teet

pa.

Du skal vaere motiveret for at deltage alle
mgdegange i forlgbet, da din deltagelse er
vigtig for de andre pa holdet.
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Det er de samme gruppeledere, der er med i
hele forlgbet.

Dit forlgb starter med en forsamtale, hvor vi
sammen med dig vurderer, om gruppen er den
rette for dig.

Tilmelding

Er gruppeforigbet noget for dig eller en, du
kender?

Der er tilmeldingsfrist senest d. 21.08, og der
tilmeldes efter “fgrst til mglle”-princippet.

Tal med din kontaktperson i Brydehuset eller
Den Sociale Indgang om gruppen og dine
muligheder for at deltage.

Har du ikke en kontaktperson, kan du ringe til
os pa 4477 2100 eller skrive en mail pad
densocialeindgang@balk.dk. Du kan ogsa
komme forbi vores lokaler.



