Woede heet? een Slec/ite repiddtie. tWe staan er oartrottog
Legenover omdal woede vack geassocieerd wordt met gecoeld
en agressie.

Toch heefl woede ook positieve Katen: zonder woede
Zouden we onze recHten niet Kiunnen laden gelden of zorgen
Voor Verandering in onze omgeving!

We moeten die woede dus leren beleersen, toe moeten leren
or de ene/-g/e envan Ze 3e£ra/éen Zonder Zoe Ze geven aan
geweld. we moelen vooral leren om de vele ergermssen en
frustraties in ons dagelijfse leven onschadeliik e maken,
or onsS leven Ce zuiveren van dlle nulleloze irridadies die het
onderryjnen.

Yet cword? Z‘Ja’ dat we ons leren verzoenen met toede...



T. Woede leren herkenren

Wdat 15 woede voor u?
Or dit te ontdekfen, ket w alle woorden en ideeén ncteren
die in w opfomen als w aan woede denk?:

Onderstreep de positieve cwoorden el groen en de reqatieve
met rood. Maak dan de balans op.

Positief:

Negatief:




Beschoue u woede als een reqatieve gecoaarevording (gevaar-
/&'(, 3ewe/da/aa/f3, Zonder respect, verwoestend)?
Woede heefl ook positieve Karden:

* wekt energe cp (om zichzelf te mc/ea@en>

" zel ons aan L veranderirg

" deingt ons erdoe onze grenzen te respecteren

" Zorgt ervoor da we et over ons heen lalen lopen
Ziet u nut in dad cocede ook positiet kan zijn?

Woede op zich is noch regatier’ noch positiet. Het 15 zowel!
de w‘fa/raéé/‘/g enan als de maner waarop we deze emoctie
Coepassen die het verschil maken!

We moelen woede riet larger veroordelen en leren om er op
een constructieve maner mee om Ze gaan!

Fundamertele emcties

Psychologen hebben zes fundamertele of primaire emcties
bepacld. Deze emcties zijn al & een baby op e merken, even-
als bij primaden, en bovendien zijn ze a/wde/{/.é af’ e lezen op
het gezickt. Ze Spelen dus een rol in onze overleving 5

(ondat woe de wgSZ‘ op Ahet 3&2/6/72‘ van een nedenrens _

herkennen, Kunnen e 50’\/00/‘5&/0’ sneller vive Hen?).



Werkent w de zes Fundapertele emcties?

..............................................................................

------------------------------------------------------------------------------
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Wist u dat?
Onze gelaatsuitdrukkingen zetten maar liefst 40 spierenin
werking: zygomaticus, orbicularis, corrugator enzovoort.

Woede 1S een Ffundamertele emotie die @/é@'édé/g'ﬁ&hﬁud

kan coorden en ook in alle cultiren voorkort.



Wt IS woede?

Woede IS een emotie, hetl 15 een reactie van hetl hfele orga-
Wsme in een bepadlde Situdtie die tot woede amnzet. Deze
reactie leidt Lot veranderingen in het lickhoam en in het brein.

Woede beinloedt ons lichaam op de volgende mareren:
" dypische 3e/aczz‘5w‘z‘a/ra(/(//§
- 3&5@/0/3 veusten
" verhoogde hardslag
" Versnrelde ac/em/m///g
" ver/oogde
lic haaprstemperad ety
- Samentreffen van de
Spieren

" enZovoort




Nteer Fier cwelke veranderingen wew lichaam ordergadd als u
coedend bernt

/_aéz‘ hel w or die //‘c/’}a/ne/(‘/‘,ée Veram/er/rgen Ze beheersen?
0 elﬁen/(/,é wel ) e:ﬁen/yé net

De lichamelijke veranderingen die gepaard gaan met cooede
worden gestuurd door fet certraal zentiostelsel (C25).
Dt 15 het deel van hetl zenuwostelsel dal onze levenstunc-
lies altomalisch regelt, buiten onze wil om. Dat verklaart
waarom we er zelf zo coeing controle over hebben. Het enge
(ol woe Kutnnen beheersen, zijn onze ademhaling en de Samen-

z‘re.é(’i/g van onze Spieren!




De Vo/ﬁenc/e feer dat w toocedend best, kit u proéeren orm U

beroust e worden van o ao/emha///g en wew 3&5&/0/8 veusten

en gespanren onderarmen.
Probeer de Spann//g in U Fanden los e Idden.

Ontspan weo onderarmen’ laad ze /o@'es naast wew hichaam

/762/298/7 :

Richt ww aandacht op ww handen en ondevarmen.

Onts;mn 2e.

N Oeten oof de Aa/iéac/em/)a/;/g-‘ adery
diep in en Stuur de luc/t naar onder

in wew bk, Ladd weo bk citzet-

-
Zen door Aerm naar voren te dueoen.
Ader daarna wit en mack weo beok,
volledig leeg, a/sof’ w hem raar
binnen it zetigen. Probeer ook
T drager Ce ademen.
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Dertvaag wo ademhaling

en haal adem met wo buik.

Oeten deze buikaderhaling regelmatiq qedirende 3 d 4 minuten.

Wadrom noq langer cac ten?
/-83 dit coerkschrtt even OpZI| en Concentreer U op U ader-

/7a///g. Die za/ zo rasz‘/ger en meer ontSpannen verlopen.

Rustig en ontspannen

Rustig en ontspannen
Rustig en ontspannen

Waarom worden we woederd?

Als we coedend worden, is dat omda ons brein daarvoor
geprogrammeerd is (dat geldt trovens ook Voor dlle andere
emcties!. Woede is dus /vodzaée/(/.é onr e oNepleven!





