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Valkommen till din forsta behandlingsmodul! Du ar en av dem som valts ut att delta i IVIN-
projektet och vi vill 6nska dig varmt valkommen. Att du blivit antagen till IVIN innebar att du
ar en av manga manniskor som har svarigheter med ilska, aggressioner eller utagerande
beteenden i nara relationer och att du mar daligt pa grund av detta. Att du séker dig hit
innebar ocksa att du kdnner att du behodver hjilp av nagon annan for att l6sa din
problematik. Vi som har utformat IVIN hoppas att du kommer att bli hjilpt av denna
behandling.

| den har férsta modulen far du en introduktion till behandlingen, dess syfte och upplagg for
att du ska forsta tanken med behandlingen. Vi kommer redan nu att bérja nysta i vad som
kan vara motivationen till att genomga behandlingen. Du far ocksa information om vald i
nara relationer samt nagra forsta verktyg som du snabbt ska kunna borja anvanda i
konfliktsituationer om det behovs.

Sammanfattningsvis kommer du fa lasa om:

U Behandlingens struktur

U Omvaldinéra relationer

U Grunderna inom kognitiv beteendeterapi
O Krisstrategier.

Mal med denna modul ar att du ska:

O Fa en forstaelse for hur behandlingen kommer ga tillvaga och vad som férvédntas av
dig

1 Komma till insikt om varfor det ar viktigt for just dig att genomfora den har
behandlingen

U Fa en okad forstaelse for hur vald definieras

O Borja fylla din verktygslada med krisstrategier och skapa en lattillganglig krisplan.

OM IVIN

Du har redan nu tagit ett viktigt steg for att fordandra nagot i ditt liv genom att du paborjat
den har behandlingen. Det ar ett viktigt steg som vi hoppas att du kan kdnna dig stolt over
att du tagit.
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Ditt nasta steg blir nu att boérja jobba med de kapitel som behandlingen bestar av.
Behandlingen &r en internetbaserad KBT-behandling och bestar av sju moduler. Nagra
moduler kommer du arbeta med i en vecka, och nagra under tva veckor.

En modul kan ses som ett kapitel i en bok. Varje modul har ett tema som du kommer att
jobba med, dar du far lasa information, se filmer och ta del av évningar och metoder som du
far trana pa att tillampa pa olika satt. For att en fordandring ska dga rum sa ar det bra om du
fortsatter att jobba med de strategier eller tekniker som fungerar for dig under hela
behandlingen och inte bara under en modul. Tank efter sjalv, ingen ar expert pa att skjuta
frisparkar efter att ha 6vat en vecka. Utan det kravs bade vilja och 6vning som stracker sig
over flera veckor for att kunna satta den i krysset.

Prognosen for en positiv fordandring ar god, men det ar du som valjer vad du gér med det
behandlingen har att erbjuda. Absolut bast resultat far du genom att aktivt lasa och gora
ovningarna i behandlingsmodulerna. Under behandlingen kommer du att ha tillgang till
behandlarkontakt via e-post, och du har sjalv méjligheten att valja var och nar du vill arbeta
med behandlingen. Detta innebar en storre frihet an vid konventionell terapi, men ocksa ett
storre eget ansvar. For att du ska fa ut bast resultat av behandlingen ar det dven bra om du
Ovar pa verktygen och strategierna, innan det ar skarpt ldge. Om du for forsta gangen
anvander dig av strategierna nar du ar i en konflikt kan det vara svart att anvdanda dem pa
ratt satt och utfallet blir inte som du tankt dig.

Du kan komma att uppleva att det kanns sarskilt tungt i borjan av behandlingen, eftersom du
kommer att kartlagga din ilska och dina aggressiva beteenden. Det ar helt naturligt att kdnna
motstand ndar man narmar sig sadant som ar obehagligt och som far en att ma daligt. Nar vi
undviker saker vi inte vill uppleva slipper vi ju konfronteras med det i stunden. Men har och
nu vill vi be dig att fatta ett beslut — att Iata den har behandlingen betyda nagot for dig. Lat
den handla om det som ar viktigt for just dig. Undvik inte viktiga amnen for att de vacker
obehagliga kénslor. Vi hoppas att du ser det som en langsiktig investering som for dig
narmre det liv du vill leva.

Samtidigt som vi uppmanar dig att ge behandlingen en chans, dven i stunder da det kdnns
svart eller meningslost, sa vill vi papeka att det ar mycket viktigt att du kontaktar din
behandlare om du kdnner att du inte klarar av att genomféra behandlingen. Sarskilt viktigt ar
detta om du mar mycket daligt och beh6éver mer hjilp och/eller om en konflikt leder till
allvarligt fysiskt vald.

Till stor del kommer momenten i den har behandlingen att kretsa kring relationer till andra
och vi namner ofta en partner. Med partner menar vi en narstaende person eller
familjemedlem. Det behover alltsa inte gélla en romantisk relation utan kan vara saval en
foralder, syskon, van eller nagon annan viktig person i ditt liv.
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Som sista punkt i varje modul kommer du fa gora ett par hemuppgifter. Du hittar dem langst
ner i modulen under rubriken “Hemuppgifter”. Vi vill saklart att du skickar in dina fardiga
hemuppgifter till din behandlare. Detta gor du pa hemsidan. Vissa hemuppgifter vill vi dock
att du borjar arbeta med innan du har hunnit igenom hela modulen. Detta for att du ska
kunna strukturera upp din tid och 6va pa teknikerna i din takt under veckan. Sa fort du ser
ikonen av ett kugghjul betyder det att du kan ga ner till hemuppgiften langst ner i modulen
och borja 6va samt registrera dina svar pa hemsidan.

o

Den har delen av modul ett handlar om att ge dig en chans att tdnka pa vad det var som
gjorde att du sokte dig till den har studien. Vad ar det som motiverar dig till den har
behandlingen och vad skulle eventuellt kunna hindra dig ifran att lyckas?

VAD VILL DU?

Nedan féljer nagra fragor som du garna far fundera 6ver.

Pa en skala 0 till 10, hur viktigt ar det for dig att forandra ditt aggressiva/valdsamma
beteende? Ringa in den siffra du valt pa linjalen nedan.

(]D""l“""""l"'ﬂ”"l“”|""I"'l""l'"!_>'”'I'"'é""I""J/""l""é""l”'!;"'l"”['"

2 3 10

0= Helt oviktigt 10= Valdigt viktigt

Exempel
Anders hade insett att relationen till hans partner verkligen hade blivit lidande pa grund av

hans temperament. Han ville fa sin familjesituation att bli bdttre och skattade ddrfér en dtta
Over hur viktigt det dr att kunna hantera konflikter med sin partner pa ett bdttre sdtt.

Pa en skala 0 till 10, hur stor tilltro har du till din formaga att géra denna forandring? Ringa in
den siffra du valt pa linjalen nedan.

|l|l||ll||||||||||||||||||||||||||||||||J-n||||luéll||||||||||||||||4"|||||||||||||||||||||||||||||||
(@] 1 2 3 (S] 8 S 10

0 = Helt sdker pa att jag inte klarar det 10= Helt saker pa att jag klarar det
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Hur skattar du din férmaga att hantera aggressioner/vald idag?

gl | N TY L R N - A

0= Mycket liten 10= Mycket stor

Exempel

| och med att Anders hade forsékt att dndra sitt beteende flera ganger innan sG hade han
bérjat tvivla pd om han kunde férdndra sig. Anders hade ju dock aldrig tagit hjdlp tidigare
och var nu mer motiverad dn tidigare. Han hade dven stéd hemifrdn. Anders skattade en
sjua éver hur sdker han var pa att han skulle kunna genomféra en férdndring.

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

/ Ovning 1.1

Vilkommen till din férsta 6vning. Varje gang du ser en sadan hér ruta med en penna sa
betyder det att det dr dags for dig att stanna upp och fundera lite. Hdr finns det tva
alternativ; antingen sd plockar du fram penna och papper och skriver ner ditt svar, eller sa
gdr du in pd hemsidan och klickar in dig pa fliken “meny” och sedan “évning”. Varje évning
har ett namn. Du ser exempelvis att den hér évningen heter 1.1. Genom att géra évningen
paG hemsidan sa sparas dina svar. Du kan ddrmed ga tillbaka till 6vningen och se vad du
har svarat. Ovningarna gér du fér din egen skull och kommer till skillnad frén
hemuppgifterna, inte ldsas av din behandlare. Alla évningar kommer inte att ldggas upp
pG hemsidan, utan bara de 6vningar ddr du uppmuntras till att skriva ned ndgot for dig
sjélv. Nu dr det alltsd dags att géra din férsta évning. Fors6k besvara frdgorna om
férdndring nedan. Du hittar dem ocksa under fliken “6vning 1.1” pa hemsidan.
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Mina anledningar till varfor det ar viktigt att géra en férandring:

Mina anledningar till varfér jag ar saker pa att jag kan genomféra forandringen:
1.

Kom gérna tillbaka till den har delen nar du stoter pa tvivel och paminn dig sjalv om varfor
du bade har férmagan och viljan att genomfdra den har forandringen som du ska paborja.
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Du ar inte ensam om att sdka hjalp for att ha svarigheter med att hantera ilska. Vald i nara
relationer ar vanligt i Sverige idag. Det ar svart att sdga precis hur vanligt det ar, men det
finns studier som visar att det sker i cirka tio procent av alla forhallanden medan andra
studier har visat att det till och med ar annu vanligare an sa. Man har kunnat se att vald i
nara relationer sker i alla lander, kulturer och pa alla samhallsnivdaer. Bade man och kvinnor
gor valdshandlingar och det kan ske i saval heterosexuella som samkdnade parforhallanden.

VALD I OLIKA SITUATIONER

Som tidigare ndmnts kan relationer dar vald forekommer se valdigt olika ut. Den allvarligaste
och ovanligaste formen praglas av att den ena partnern anvander valdet for att utéva makt
och kontroll genom att skada och skramma. Valdet utévas under en langre period och blir
ofta vdarre med tiden. Det har kan leda till att valdet bade blir férvantat och till viss del ett
accepterat inslag i vardagen. Den har typen av vald ar sallan 6msesidigt. Da den som drabbas
av valdet har ett kdnslomassigt band till den som utdvar valdet och da det ofta sker i
hemmet blir det svart att saga ifran och att bryta upp. Den som blir utsatt anpassar sig till en
vardag som praglas av vald, vilket kan leda till isolering och en beroendestallning till den som
utovar valdet. Att det ibland férekommer perioder utan vald dar relationen istéllet praglas
av karlek och varme gor att en forhoppning om att relationen ska bli battre och att valdet
ska upphora lever kvar.

Exempel
Stina forstod inte hur det kunde bli som det blivit. Fran bérjan hade allt varit sG bra, hon hade

ként sig dlskad och uppskattad for férsta gangen. Men en dag sG hade hon kommit hem
senare dn vad hon hade lovat och vidl hemma hade Krister véntat pd henne och varit fly
férbannad. Den kvdllen var den férsta gdngen hon blev riktigt rddd pa grund av Kristers ilska,
efter det har hans utbrott blivit vanligare och vanligare. Eftersom hon var réddd fér vad han
skulle kunna ta sig till, vigade hon géra mindre och mindre och passade sig fér att géra
ndgot som skulle kunna irritera Krister. lIskan hade blivit hans sdtt att kontrollera henne.

En annan form dar vald kallas for situationsbundet vald och dr mer 6msesidigt, generellt sett
mindre allvarligt, mindre upprepat och trappas inte upp pa samma satt. Allt vald ar dock
skadligt, skrammande och kridnkande. Aven det situationsbundna valdet kan vara dédligt.
Dock ar farre av de som drabbas av situationsbundet vald radda for sina liv. Den har typen av
vald fyller en annan funktion for den som utdvar det. | stérre utstrackning handlar det om att
vinna en konflikt, fa nagon typ av hamnd, att komma ifrdn en jobbig situation, fa
uppmarksamhet eller att undvika att kdnna sig maktlés och i underldge. Det ar inte att fa
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makt som ar drivande, snarare praglas relationen av att komma ifran kdnslan av vanmakt.
Det situationsbundna valdet ar mycket vanligare och kan vara émsesidigt vald dar bada
parter har en del i att konflikten eskalerar. Det ar inte ovanligt att bada férolampar, skriker,
hotar eller slar till den andra eller ignorerar och stianger ute. | den har typen av konflikter
som leder till valdshandlingar kan man lara sig nya satt att bete sig sa att konflikten blir
hanterbar.

Exempel
Peter har alltid haft hett temperament. Ndr han blir arg har han svért att inte Idta kénslorna

ta over. Speciellt kéiinsligt var det ndr hans partner Julian bérjade tjata sa fort han kom
innanfér dérren. Peter bérjade bara mumla och satte sig framfér datorn. Men det It inte
Julian honom slippa undan, utan han kom in och férsékte prata med Peter, som dd kénde sig
trdngd in i ett hérn. De bdda blev riktigt irriterade pd varandra, Julian skrek att Peter var sa
lat och Peter skrek tillbaka att Julian dr sG pedantisk. Snabbt blev konflikten stérre och Julian
sldnger Peters kaffekopp i golvet. Dd exploderar Peter och puttar in Julian garderoben. Julian
drar fran ldgenheten.

DEFINITION AV VALD

Det ar latt att tdnka pa vald som slag, sparkar eller actionscener ur en film. | den har
behandlingen definierar vi vald pa ett bredare satt. For att det ska bli tydligare for dig hur vi
ser pa vald sa kan du titta pa filmen nedan. Sa fort du ser ikonen av en filmkamera betyder
det att det ar dags for film. Du hittar alla filmer pa hemsidan. Varje film har ett namn. Du ser
exempelvis att den har filmen heter 1.1. Efter varje film finns en sammanfattning. Nar vi i
den har behandlingen i fortsattningen namner vald, menar vi allt som beskrivs i filmen och i
texten nedan. Formodligen kommer du inte att kdnna igen dig i allt vi tar upp, sa fokusera pa
det som passar for dig i ditt liv. Du kan pausa, stoppa och se om filmen flera ganger.

[ 1]
*‘ Film 1.1: Definition av vald.

Sammanfattning av filmen:

O Fysiskt vald kan vara knuffar, orfilar, sparkar, halla hart, stryptag, hindra nagon med
sin kropp mm. Valdet kan dven inbegripa tillhyggen, knivar eller vapen. Allt fysiskt
vald ar att beteckna som olika grader av misshandel.

O Psykiskt vald innebér att krdnka, forédmjuka, verbalt trycka ned, nonchalera, hota
(direkt eller indirekt), fa skrammande utbrott, agera ut svartsjuka, utéva kontroll eller
att inte lata sin partner traffa vanner eller andra betydelsefulla personer.

U Ekonomiskt vald innebar att inte I3ta sin partner anvdanda sina pengar som den vill,
eller att manipulera och/eller lura sin partner i ekonomiska fragor.
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Q

Q

Sexuellt vald ar att tvinga sin partner till sexuella handlingar som inte kdnns okej for
partnern.

Materiellt vald ar att forstora dgodelar (egna eller andras), sla sonder saker, smalla
hart i dorrar och sparka i vaggar etc.

Latent vald ar en kansla och stamning, till exempel att bete sig hotfullt eller att fa
nagon att kanna sig skramd och radd. Hoten kan vara dolda, exempelvis genom
blickar, kroppssprak och gester. Det latenta valdet paminner om tidigare vald eller
hotar om nytt vald.

*‘ Film 1.2: Viktiga valdsbegrepp

Vi kan sammanfatta filmen i féljande punkter:

a
a
a

Vald har avsikter, och dessa ar viktiga att upptéacka och forsta.

Det latenta valdet genomsyrar ofta relationen mer an vad man tror.

Konflikt och vald ar tva olika saker. Om man utévar vald (skadar, hotar, kranker)
behdver man ta ett eget ansvar for att bryta beteendet. Om tva personer ar i konflikt,
har de ett gemensamt ansvar att bryta monstret.

Vald skapar ett 6verlage (makt) for den som utévar och underlage for den som ar
utsatt. Nar en starkare person utdvar vald mot en svagare person uppstar genast en
ojamn maktsituation.

Vald trappas ofta upp och en normalisering paverkar bade den som utévar och den
som dar utsatt.

Reflektion - Valdskarta

Hur var det att gora din personliga valdskarta? Vad var det viktigaste for dig i denna 6vning?
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VALDETS KONSEKVENSER FOR HALSAN

En av anledningarna till att du sokte den har behandlingen var kanske for att du sjalv inte
mar bra som ett resultat av att du upplever svarigheter att kontrollera din aggression. Det ar
ingen ovanlighet. Man har kunnat se att personer som utdvar nagon typ av vald i nara
relationer eller som har svarigheter med att hantera aggressioner, manga ganger sjalva mar
psykiskt daligt. Att sjalv inte ma bra skapar en storre sarbarhet att hantera svara situationer.

Nedstamdhet &r vanligt hos personer som utdvar nagon typ av vald i nara relationer.
Manniskor ar nedstamda pa valdigt manga olika vis och det ar olika for olika manniskor hur
starka kdnslorna av nedstamdhet ar. En del beskriver det som svackor som gar att ta sig ur,
medan andra har aterkommande tankar om déden som blir sa jobbiga att det kdnns som att
nedstamdheten helt tar 6ver. Nagra blir battre spontant, men manga lider av aterkommande
perioder av nedstamdhet. For vissa forekommer nedstamdheten mer som en standig
dysterhet som har pagatt lange.

Det ar valdigt vanligt att lida av andra problem i samband med nedstimdhet. Vanliga
problem ar somnstorningar, stress, koncentrationsproblem, smarta och olika
angestproblem. Ibland &r det svart att veta vad som kom forst, det ar till exempel vanligt att
borja sova simre nar man kanner sig mer nedstamd, men det ar ocksa naturligt att kdnna sig
mer nedstamd i samband med att man sover daligt. For en behandling behéver inte detta
spela nagon roll. Genom att bryta monstret pa en front, ger det ofta effekt pa flera omraden.

Exempel
Sara flyttade till en ny stad ddr hon inte kdnde ndgon, detta gjorde att hon kénde sig nervés

och ensam och hon hade inget att géra efter jobbet. Livet blev da trakigare och kdndes
meningslést. Efter ett par mdnader var det néstan som att det inte fanns nGgon mening med
att ga upp ur sdngen. Sara kénde sig hopplds och alldeles utmattad sG hon sjukanmdilde sig.
Efter en vecka hemma var det ndstan ingen idé att kliva upp ur séngen, ingenting kdndes
roligt ldngre och dven ldttare uppgifter som att diska eller duscha kidndes oéverkomliga. Sara
hade fastnat i en neddtgdende spiral som hon hade svdrt att bryta.

Kanslor av angest ar ocksa vanligt bland personer som har svart att hantera kanslor av ilska
eller aggression. Det kan vara sa att man har stark angest efter att man anvéant sig av ett
aggressivt beteende. Trots att man hade lovat sin partner att inte bli aggressiv sa kunde man
bara inte kontrollera sig, nagot som vacker angest. Det kan dven vara sa att man har angest
och oro men inte vet hur man ska hantera den, vilket leder till att man blir mer lattirriterad
och lattprovocerad och det uppstar lattare brak med sin omgivning.
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Det ar svart att ge en enda forklaring till vad angest innebar och alla har vi nagon gang
upplevt angest, aven om den bara varit lindrig. Det kan till exempel handla om den kansla
vissa kdanner precis innan ett prov, eller nar vi vaknar mitt i natten av att vi hort ett konstigt
ljud utanfér rummet. Angest skulle kunna beskrivas som ett starkt obehag som marks i
kroppen pa olika satt. Det kan exempelvis réra sig om att hjartat bultar extra hart och
snabbt, att vi far svart att andas, att vi rodnar, svettas, att musklerna spanns eller att vi
borjar darra eller skaka. Detta ar en helt naturlig reaktion men kan vara jobbigt i stunden.

Exempel
Anton har mycket pd jobbet och dr vildigt stressad. Han mdrker sjdlv att han dr mer

ldttirriterad dn tidigare. Nédr Anton kommer hem sd bérjar hans partner pa en gang tjata om
att han aldrig hjdlper till hemma med hushdllet. Eftersom Anton redan kdnner sig stressad,
trétt och irriterad pd sig sjélv, kan han inte hantera sin partners kritik och han tycker att
partnern inte visar ndgon férstdelse for hans situation. Anton och hans partner bérjar brédka
och Anton ér mer aggressiv én vad han skulle vara om han var mindre stressad.

Manga har sjalva upplevt traumatiska handelser under uppvéaxten och/ eller senare. Det &r
vanligt bland personer som har svart att hantera ilska, aggressioner eller utagerande
beteenden att sjdlva ha nagot som gar under namnet posttraumatiskt stressyndrom (PTSD).
Om du vid ett eller flera tillfdllen utsatts for en traumatisk hindelse da du reagerat med
intensiv radsla, hjalpléshet eller skrack kan du utveckla PTSD. Till f6ljd av den handelsen
aterupplevs patrangande tankar, kanslor och fysiologiska reaktioner i kroppen som paminner
om det traumatiska som skett. Da kan det kdnnas som att den traumatiska handelsen
upprepar sig i nuet dven om du befinner dig i sdkerhet. Det kan vara sa att dina traumatiska
upplevelser lever vidare och ar grunden till varfor du har svart att kontrollera din ilska.

Sa har langt har du fatt en kort beskrivning av hur behandlingen kommer att ga till, last om
vald i ndra relationer, samt fatt en sammanfattning av vanliga problem som kan férekomma
nar man har svarigheter med ilska, aggressioner eller utagerande beteenden.

KBT I ETT NOTSKAL

Det ar nu dags att forklara behandlingsformen som IVIN baseras pa. KBT star for kognitiv
beteendeterapi. De metoder som anvands i KBT och i denna behandling bygger pa forskning.
Baserat pa denna forskning har vi satt ihop ett behandlingsprogram
déar du far lara dig metoder som har visat sig vara effektiva for andra

10
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som haft liknande besvar som du. Kanske har du last om KBT eller har egen erfarenhet av
behandlingsformen sedan tidigare? En traditionell KBT-behandling kdnnetecknas av att vi
arbetar med att hitta nya tankar, kdnslor och beteenden som fungerar battre for oss. For att
kunna gora detta borjar behandlingen med en kartlaggning. Du har kanske hort att KBT ar en
strukturerad terapiform som innehaller tydliga malsattningar, hemuppgifter, en aktiv
terapeut och att behandlingen fokuserar pa har och nu? Det stammer att vi fokuserar pa
nuvarande problem och strategier som hjalper dig framat mot det liv du vill ha. Samtidigt tar
vi hansyn till tidigare erfarenheter du har som paverkar din nuvarande livssituation.

KBT baseras pa tva olika teorier. Kognitiv teori beskriver hur negativa tankar och felaktiga
forestallningar kan styra vart liv sa att det blir alltmer begransat. Inlédrningsteori beskriver att
vi manniskor gor som vi gor for att det fungerar i ndgot avseende, eller for att det har
fungerat for oss tidigare. Grundtanken ar: Kan man lara in kan man ocksa lara om. Genom
att tillagna sig nya kunskaper och erfarenheter kan nya beteenden laras in som sedan kan
anvandas i gamla situationer. Enligt detta synsatt lar vi oss att bete oss pa ett visst satt
genom att studera andras eller egna erfarenheter. Kanske tycker du att din partner beter sig
pa satt du inte forstar dig pa? Skulle du ha tillgang till hans/hennes tankar, kanslor och
erfarenheter sa kan du béattre forsta varfor personen gor pa ett visst satt. Nar det géller vad
du sjalv gor kan du undersoka vilka konsekvenser olika alternativ far fér dig, och vilja
strategier efter vilka konsekvenser du vill uppna. Enligt KBT gar det faktiskt att lara en
gammal hund att sitta!

Exempel
Svartsjuke Kajsa fortsditter att ringa till Filip nér han dr ute med vinner fér att det ger henne

minskad oro pd kort sikt. Filip fortsdtter att svara eftersom det leder till att Kajsa blir néjd, pa
kort sikt. Kanske dr Filip ocksa orolig for vad Kajsa ska géra om han inte svarar? Pa ldng sikt
leder Kajsas beteende emellertid till en negativ spiral som leder till att hon far svdrare och
svdrare att bryta sitt problematiska beteende. Kajsa behéver trdna pd att bryta sitt
beteende.

TANKAR, KANSLOR, KROPP OCH BETEENDEN

| KBT ar tankar, kdnslor, kroppsliga reaktioner och beteenden alla lika viktiga delar att ta
hansyn till i behandlingen, samt hur dessa hanger ihop och paverkar varandra.
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Tankar

Beteenden

Kroppsreaktioner

Som bilden ovan beskriver paverkar vara tankar vad vi kanner. Kroppsliga reaktioner kan
paverka hur vi tanker och beter oss, osv. Allting hoér ihop. Om du befinner dig i en situation
dar du ar mycket nervés och reagerar med kroppsliga symtom (t.ex. hjartklappning,
svettningar och rodnad) ar det latt hant att du ocksa far negativa tankar ("Hjalp, nu kommer
de andra se att jag ar nervos!”). Detta paverkar i sin tur hur du beter dig i situationen, du
kanske tittar ner i golvet istallet for att soka dgonkontakt eller later bli att stalla en fraga du
tankt. Tycker du att detta later svart? Oroa dig inte, vi aterkommer till detta under
behandlingens gang och du kan alltid fraga din behandlare om du vill veta mer.

Exempel
Ndr Lisa hér att Johan har den ddr irriterade résten bérjar hon tdnka “han tjatar alltid sa

mycket, ingenting jag gér dr han néjd med” (tanke). Tanken gér att Lisa bérjar kénna sig arg
(kénsla), och kénner hur pulsen stiger (kroppsreaktion) och nér Johan séger “Du lovade ju att
diska idag” ryter hon “du ér sd jévla dum i huvet” och sméiller i dérren (beteende).

HUR DIN BEHANDLING KOMMER ATT GA TILL

Behandlingsprogrammet bestar av sju moduler (som kapitel i en bok) - med texter, filmer
och 6vningar med tillhorande hemuppgifter. Du far en modul skickad till dig pa IVIN-
hemsidan, nar du gjort fardigt en modul. Tanken ar att du ska ldsa texten du far, gora
ovningarna samt de hemuppgifter som finns i slutet pa varje modul. Som vi tidigare namnt ar
det bra om du strukturerar upp din tid da du far din modul, sa att du hinner med att gora
hemuppgifterna. Kugghjulet kommer symbolisera att du kan bérja med en viss hemuppgift
dven om du inte gatt igenom hela modulen. Néar du ar klar med hela modulen, alltsa lasning,
filmer samt hemuppgifter, skickar du hemuppgifterna till din behandlare, som ger dig stod i
det vidare arbetet. Du kommer inte att kunna paborja arbetet med nasta modul forrén du
avslutat den foregaende, det vill sdga skickat in hemuppgifterna till din behandlare. Da vet vi
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att du ar klar med modulen. Det ar tankt att du ska jobba med en ny modul under de
kommande 1-2 veckorna.

IVINs grundtanke ar att vi introducerar en rad tekniker och strategier for dig. Du provar
dessa verktyg i din vardag och fortsatter att anvanda dig av de verktyg som du tycker
fungerar bra for just dig. Da en vecka ar slut betyder det inte att arbetet med ett omrade ar
slut. Vi uppmuntrar dig till att fortsdtta anvdnda dig av de strategier och tekniker som
fungerar for just dig, dven om du samtidigt far ut nya moduler. Det &r var férhoppning att du
i slutet av behandlingen ska ha en verktygslada full med strategier och tekniker som du
kommer att kunna plocka fram och anvanda dig av under lang tid framover.

Du kan behoéva ldsa vissa moduler flera ganger och trana pa dina uppgifter varje dag.
Eftersom du deltar i en studie ar det dock viktigt att du haller tiden, under den tidsperiod
som modulen &r tankt att paga. Detta kanske later krdvande men tdnk pa att du kommer att
lara dig fardigheter du kommer att ha stor nytta av. Har du fragor under behandlingens gang
sa kontakta din behandlare via kontakthanteringssystemet. Var malsattning ar att svara pa
dina meddelanden sa fort som mojligt.

SYFTET MED MODULERNA

En kort sammanfattning av varje modul kommer nu presenteras sa att du far en battre
overblick av vad du kommer att arbeta med under de kommande veckorna.

Modul 1: Du har ju redan kommit en bit in i modul 1 och fatt lara dig om olika typer av vald i
nara relationer och grunderna inom KBT. Resten av modulen fokuserar framférallt pa
ovningar som du kan anvanda dig av nar du kdanner att du inte langre kan hantera din ilska,
sa kallade krisstrategier. De fungerar som nddldsningsstrategier att ta till for att bryta valdet
da du inte kan kontrollera och vanta ut dina kanslor.

Modul 2 a och b: Fokus i modul tvda kommer vara pa hur vald trappas upp och du kommer att
fa identifiera vad som triggar och vidmakthaller dina valdsbeteenden. Ett av de forsta
viktigaste stegen for att bryta den onda cirkeln av negativa valdsbeteenden ér just att fa en
Okad forstaelse for varfor och nar man tar till dessa beteenden. | den har modulen kommer
du adven fa en okad forstaelse for hur olika livsfaktorer kan gora dig sarbar for ilska och
aggressioner. Sist men absolut inte minst kommer du fa identifiera mal med behandlingen
samt mal du har i ditt liv. Dessa kommer utgdra en viktig utgangspunkt for resten av
behandlingen.

Modul 3 a och b: | denna modul kommer du lara dig om hur affekter och kdnslor fungerar
och hur de paverkar oss. Det ar viktig kunskap som kan hjalpa dig att battre forsta dig sjalv
och dina reaktioner. Kanslor paverkar oss ofta i storre utstrackning én vad vi tror. Du
kommer fa bekanta dig med kdnslotermometern som handlar om att du ska lara dig hur det
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kanns i kroppen nar olika kanslor ar olika starka, samt vad du da behover gora. Detta for att
du pa basta satt ska lara kanna dina egna kanslor.

Modul 4: Om fokus i modul tre kommer att vara hur affekter och kanslor fungerar sa
kommer modul 4 ta detta resonemang vidare genom att koncentrera sig pa att lara dig
strategier och 6vningar for att sta ut med, hantera och tanka annorlunda kring de svara
kdnslorna. Du far lara dig fardigheter sa att du férhoppningsvis kan bryta din stegrande ilska i
ett mycket tidigare skede dn vad du fatt lara dig i Modul 1 da vi pratar om sa kallade
"krisstrategier”.

Modul 5: | modul fem kommer det bli tydligt for dig hur vara tankar och tolkningar styr 6ver
hur vi mar och beter oss. Vi ar ibland valdigt daliga pa att sdga emot vara negativa tankar
utan tar dem ofta for faktiska sanningar. | den har modulen far du lara dig att ifragasatta
dina negativa tankar och granska hur mycket sanning det ligger i dem.

Modul 6: I den har modulen kommer du fa en 6kad forstaelse for varfor dina samtal med din
partner kanske sallan blir som du har tankt dig. Du kommer ta del av information och
tekniker som kan hjalpa dig att bli battre pa att kommunicera med din partner och forbattra
ditt lyssnande vilket dr stora steg pa vagen till en mindre konfliktfylld relation. | en
konfliktfylld relation det ar aven vanligt att man successivt gor allt mindre saker tillsammans.
| den har modulen kommer darfor fokus vara att 6ka positiv interaktion mellan dig och din
partner.

Modul 7: Modul sju kommer vara din sista modul i den har behandlingen. | den har modulen
kommer vi se tillbaka pa behandlingens olika delar och vad som faktiskt fungerat for dig,
men blickar ocksa framat och forbereder dig pa att avsluta denna behandling. Du kommer fa
ta del av information om hur du ska hantera och férebygga eventuella motgangar, men &ven
hur du ska vidmakthalla de framsteg som du kommer ha gjort vid behandlingens slut.

Vi hoppas att du ser fram emot de kommande veckorna!

PRAKTISKA TIPS

Att ga in i en behandling som denna kraver en hel del av dig som deltar. Har foljer nagra
praktiska tips som vi vet av erfarenhet kan vara bra att ta till i samband med behandling:

O Skriv gdrna ut modulerna i pappersform, om du tycker att det ar lattare att Idsa dem
da. Skriv ut hela modulen pa en gang sa slipper du bli stord i ldsandet av att skriva ut
nasta sida.
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En fordel med att ha modulen i pappersform ar att du kan stryka under i texten
medan du laser.

Det kan underlatta for minnet att géra egna anteckningar.

Pausa garna i filmerna och fundera 6ver vad som sags, speciellt vid sdadana fragor om
hur ar det har for dig.

Du kan latt spola tillbaka filmerna eller se dem igen.

| bérjan av en modulperiod, om du inte har tid att bérja lasa modulen direkt, skumma
igenom modulen sa ser du hur mycket du har att arbeta med under modulperioden.
Planera in i kalendern nar du ska gora arbetet.

Planera in reservtid, som du kan anvdnda om du far férhinder.

Vanta alltsa inte med att géra veckans modul till helgen, borja i god tid.

Bel6na dig sjalv nar du har arbetat igenom veckans modul.

Hor av dig till din behandlare om det ar nagot du vill ha stoéd eller hjalp med.

Om det kanns jobbigt och o6verkomligt att arbeta med uppgifterna, ge inte upp! Ta
en paus och kom tillbaka lite senare. Manga upplever att vissa delar av behandlingen
ar kravande och jobbiga, men det ar ofta just da det ar som mest verksamt.

Kanske har du egna knep du kan anvanda for att sakerstalla att du varje vecka laser det

kapitel du har fatt? Tank igenom personliga strategier for detta som du har och hjalp dig

sjalv att klara av detta!

/ Ovning 1.2

Skriv upp de strategier du har fér att klara av den behandling du har framfér dig:

Vill du skriva ner och spara évningen goér du enkelt detta under fliken “6vning 1.2”,
pé hemsidan.

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

Strategil:

Strategi 2:
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Strategi 3:

Under behandlingens gang kommer du, som vi tidigare namnt, fa tillgang till en rad olika
verktyg som du kan anvanda dig av for att battre kunna reglera och hantera din ilska. Men
du kanske kdnner att du behover verktyg redan nu, som du kan anvanda dig av nar det
hettar till alltfor mycket. Nu ar det darfér dags att plocka fram din verktygslada och fylla den
med dina forsta verktyg, som du kan plocka fram nar du ska hantera din ilska, dina
aggressioner och utagerande beteenden.

Har du kdnt att du kokar éver och inte vet hur du ska hantera situationen? Du kan da behova
en lattillganglig plan for att snabbt sluta koka istdllet for att koka 6ver. Det kan handla om att
du hastigt behdver ta dig bort fran situationen och undvika den person eller det som satt
igang din ilska. Att undvika saker I6ser dock ingenting pa lang sikt, men kan vara nédvandigt
pa kort sikt. Krisstrategier fungerar som en sorts nédldsning som du kan anvanda dig av da
din ilska och dina aggressioner blir vermaktiga. De ar till for att anvdandas som snabba
tekniker for att bryta den onda cirkeln sa att man inte tar till valdsbeteenden. Det langsiktiga
malet ar dock att kunna hantera sina kdnslor innan det blir en kris, och det kommer du att fa
Ova pa i kommande moduler. Men som sagt, det ar ocksa viktigt att forst lara sig
krisstrategier som man kan anvanda sig av da man bara ar millimeter ifran ett ordentligt
utbrott.

Har kommer ett urval av olika krisstrategier som du kan ta till ndr du ar pa vag att koka dver.
Det ar som sagt viktigt att du tanker pa att dessa strategier inte |6ser nagra problem pa lang
sikt, utan att de endast hjalper dig att inte forvarra en situation som inte omedelbart gar att
forandra, vilket kan radda dig fran att handla impulsivt pa en kénsla. Krisstrategier handlar
om att tolerera och klara av kriser samt att acceptera livet som det &r just nu. Hur du lar dig
att reglera dina kanslor kommer du att fa lara dig mer om i modul 3 och 4.

Krisstrategierna bestar av en uppsattning metoder som syftar till att stanga av eller sta ut
med Overvaldigande negativa kadnslor och outhardliga situationer. Ibland dr det OK att ta till
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tillfalliga I6sningar som dessa, da alternativet annars skulle kunna bli katastrofalt. Det finns
manga olika strategier som du kan testa, |ds igenom de strategier vi valt att ta upp och utfor
garna 6vningarna. Fundera ordentligt kring vilka strategier du tycker fungerar for just dig sa
att du kan valja ut och anvanda dig av hela eller delar ur dessa strategier om du hamnar i
krissituationer.

TIME OUT - att skapa sig utrymme och ta ansvar.

Time-out ar en enkel strategi som kan hindra dig fran att anvanda vald. Nar ilskan vaxer
inom dig och du inte hanterar den kanslan i tid, 6kar risken for beteenden som skrammer,
skadar, smartar eller kranker. Time-out skapar da ett valbehovligt utrymme och en distans
mellan dig och din partner.

- Det ar absolut nédvandigt att din partner informeras om vad time-out ar och vad det
syftar till. Vid ett tillfdlle da det ar lugnt mellan er kan du visa henne detta material
och berdtta om det.

- Din partner behover fa veta att du alltid signalerar/sager att du ska time-out nér du
tar time-out. Att bara plotsligt ga ar inte ett bra time-out-beteende. Hon behover
ocksa fa veta hur lange din time-out ska paga och att du ringer om det visar sig att du
behover langre tid pa dig for att hantera dina kénslor.

- Sag till din partner att "time-out inte handlar om att undvika konflikter”. Forklara att
nar du véljer att ta en time-out tanker du ocksa vara den som tar initiativ till att
foresla ett nytt tillfalle, da ni ska tala om det aktuella problemet igen.

- Paminn dig om att det alltid ligger pa dig att avsta ifran beteenden som skrammer,
skadar, smartar eller kranker.

- Det forsta steget ar att bli medveten om och lagga marke till dina fysiska och
kdnslomaéssiga signaler pa ilska eller frustration, t. ex. varme i ansiktet, tryck éver
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brostet, ytlig och snabb andning eller anspanning i kroppen. Dessa kroppsliga signaler
kan meddela dig att det ar dags att ta en time-out.

- Meddela dig sjdlv om behovet av time-out. Du kan tyst inom dig sjalv sdga: "Nu ar jag
snart riktigt forbannad. Jag behdver backa nu. Ta mig harifran. Jag vill inte gora eller
sdga nagot som forstor var relation”.

- Nasta steg ar att tala om for din partner att du behover en time-out. Du kan saga till
henne: ”Jag behdver ta en time-out nu for att kunna tanka klart och kunna prata om
det har pa ett bra satt. Jag kommer tillbaka om ...... minuter.” Hall dig lugn och var
tydlig nar du sager detta. Kom inte tillbaka fore den avtalade tiden. Blir du borta
langre an avtalat, ring och informera om det.

- Att ta en langpromenad ar det som fraimst rekommenderas under time-out. Nar man
gar frigors spanningar och det blir lattare att sldppa taget om ilskan. Anvand dig av
den effektiva 6vningen “En promenad i ndrvaro” som du far ldsa om langre fram i
denna modul.

- Du kan ocksa ga till en plats som for dig ar forknippad med lugn och ro. Pa en sadan
plats kan det vara lattare att "komma i balans”. Det viktigaste ar att du gor en
aktivetet som fungerar for dig, t ex. lyssna pa musik, duscha, klippa graset eller
annat.

- Stanna borta sa lange som det tar for dig att lugna ned dig. Ett riktmarke kan vara en
timmas promenad, men det kan ta bade kortare och langre tid. Tanken ar att du ska
vara sa pass i balans att det ar mojligt att mota din partner utan att omedelbart ga
igang pa din ilska igen.

- Det hander att en del, i sin ilska, valjer att vara bort under langre tid an néden kraver,
och att detta gors for att komma at partnern pa nagot satt (goéra partnern orolig,
forsatta henne/honom i en situation av kontrollférlust). Detta ar psykiskt vald —inte
time-out.
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- Det har hant att personer som
anvant time-out, kommit tillbaka
hem annu argare. Vad som da
intraffat ar att personen fastnat i
sin ilska och borjat dlta i orattvisor,
krankhet och partnerns beteenden.
Innan du traffar din partner igen
behover du ha slappt dessa tankar.

- De kdnslor man har inom sig ndr man tar time-out kan vara mycket starka, och svara
att sta ut med. Att halla alkohol pa kanslorna eller anvanda droger gor alltid
situationen varre pa lang sikt.

- Kor inte bil ndr du &ar arg. Var radd om dig sjalv under time-out.

- Avsta fran allt utagerande beteende (sparka eller sla pa saker och ting). Du lar dig
inget om hantering av ilska pa lang sikt genom att agera ut. Tvartom, genom att
agera ut under time-out riskerar du anvanda vald i ett skarpt lage langre fram.

- Innan du kommer hem behdver du mentalt forbereda dig pa vad du ska gora och
saga hur du ska gora och sdaga. Du behover ha bestamt dig for nar du onskar att ni ska
fortsatta samtalet. Du behéver ha planerat for att saga hur du kdanner. Framfoérallt
behover du mentalt forberett dig pa att lyssna pa din partner.

- Duforeslar en ny tid for att prata om det som hant sa snart du kommer tillbaka fran
din time-out. Nar ni ska tala om detta behover ni gemensamt fatta beslut om. Kanske
kommer ni fram till att det inte ar vart att [agga mer tid och energi pa det som hant.
Men det kan ocksa handla om ett problem i relationen som ar komplext och att tid
och energi verkligen krévs.

- Efter time-out ar du i balans. Din ilska &r inte langre stark. Men din partner kan danda
ha upplevt situationen som skrammande. Hon/han kan vara radd. Detta beho6ver du
ta full hansyn till om sa ar fallet. Hon/han kan behéva mer tid dn vad du behover.

- Endel personer hamnar i en situation dar de gang pa gang tar ny time-out. Vad som

troligen hant ar att man tagit for kort time-out och/eller inte anvant sig av goda
strategier under time-out (se ovan). Gor alltid time-out enligt konstens alla regler
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fran borjan! Ibland kan man dock behdva ta flera time-out efter varandra, allt for att
undvika risken vald.

Manga begar misstaget att anvdnda time-out for att undvika att prata om svara saker. Time-
out ar en nodlésning. Den |Oser inte nagonting pa lang sikt. Ditt forhallande kommer kanske
att rasa samman om du inte kan lyssna, och prata om fradgorna som ar viktiga for dig och din
partner.

Syftet med time-out ar att ateruppratta din sjalvkontroll, och det hjélper dig att lyssna pa
den andra personens sida av saken. Nar du kommer tillbaka till din partner beskriv dina
kdnslor genom att anvanda “Jag” meningar istallet for “du” meningar, vilket lagger skulden
pa den andra parten. Att ta time-out kan vara ett hdlsosamt steg mot utveckling och battre
kommunikation. Manga kan kdnna att de maste “avsluta braket och sta upp for sina
rattigheter”, inte “fega ur” och det kan leda till vald. Om du tar time-out varje gang du
behover, blir du aldrig valdsam.

Din ilska ar ditt ansvar. Det ar inte din partners ansvar att siga at dig att ta time-out, det ar
nagot du behover pa grund av dina kanslor. Genom att ta time-out tar du ansvar for dina
kanslor och forhindrar ett aggressivt eller valdsamt beteende. Din partner har ocksa ratt att
ta time-out. Efter att du anvant dig av time-out var nyfiken pa vad som fungerade bra eller
vad som inte fungerade samre. Under denna behandling kommer du fa mojlighet att
fortsatta utveckla din medvetenhet om dina reaktioner och hur du kan styra ditt beteende.

Exempel
John och Mia grdélade var och varannan dag, frimst kretsade braken kring deras anstrdngda

ekonomi. Braken brukade alltid sluta pG samma sdtt ddr John sa ndgot som han egentligen
inte menade till Mia och ibland nér John upplevde sig riktigt krédnkt s hade det dven hént att
han knuffat till Mia. Efter bradket madde John alltid lika ddligt och lovade Mia att det inte
skulle héinda igen. Men ndr det vdl blev ett nytt brdk “kunde han bara inte kontrollera sina
kénslor”, sa han. John hade tdnkt att han skulle prova pa strategin time out sa att han skulle
fa en chans att lugna ned sig sa att han inte gjorde ndgot som han visste han skulle dngra.
John hade tidigare informerat Mia om vad time out innebar. Vid ndsta brdk kédnde John av
hur han blev allt argare. John kénde igen signalerna pd hur ilskan stegrades, han bérjade
knyta sina hdnder, andades allt tyngre och insdg att han skulle vara tvungen att bryta nu
innan han sa ndgot som han skulle dngra. John tog ett djup andetag och sa STOPP till sig
sjdlv. Han berdttade fér Mia att han var tvungen att ta en time out och att han skulle vara
tillbaka om en timma. John hade sedan tidigare bestdmt att han skulle ga ut och springa
under en time out, da det hjélper honom att styra bort tankarna fran bréket. Ndr John kom
tillbaka hade han lugnat ned sig, men kédnde att det fortfarande inte var ldge att fortsdtta
diskutera. Mia och John bestdmde sig for att fortsdtta diskussionen en annan dag. John var
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néjd éver att han hade lyckats att undvika att sdra Mia och berémde sig sjdlv 6ver sin egen
insats.

*
Ql'n' Du kan nu, efter att du last om Time out, bérja med hemuppgift 1. 2 for att pa basta
mojliga vis genomfdra denna.

ANDAS I FYRKANT

En annan vanlig 6vning for att hantera en krissituation ar att anvanda sig av sin andning for
att hantera kanslan, samtidigt som man later kdnslan fa finnas kvar. | situationer som du inte
omedelbart kan paverka, ar det ibland till hjalp att styra uppmaéarksamheten mot nagot
mycket konkret i nuet som du alltid har med dig - andningen.

Lat sdga att du accepterar att du blir rddd i en situation. Kanske far du inte tag i din partner
som ar sen hem. Du kan inte omedelbart paverka situationen och du maste darfor sta ut
bade med situationen och de kdnslor som den vacker. Tids nog kan problemet kanske I6sas,
men i det akuta skedet behover du ett verktyg. Har foljer en 6vning som kan gbras var som
helst och ndr som helst under dagen. Den behdver inte ta mer dn ett par minuter. Ova den
forst i stiltje, nar allt ar lugnt inombords, tills du kdnner dig bekvam med strategin. Prova
sedan att 6va i mera bl&siga ldgen. Ovning kallas att “andas i fyrkant” och har visat sig vara
effektiv ifrdga om att hantera obehagliga kanslor.

Att andas i fyrkant

Andas ut och s&g "luuuuuugn” under 1.....2....3.....4

Hall andan Hall andan
 JR | Ao
2.5 2
3 i
4....

Andasin1..... A
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04 “

/Ovning 1.3

Blunda och tank dig en fyrkant eller titta pa nagot dar du ar som har fyrkantig form,
tillexempel ett fonster. Borja med att andas fran det nedre hogra hérnet av fyrkanten.
Varje moment ska ta mellan tre till sex sekunder.

Andas in. Lat blicken félja den understa sidan fran hoger till vanster medan du langsamt
andas in genom nasan. Rakna under tiden till fyra.

Hall andan/Vila. Lat blicken félja linjen fran det undre vanstra hornet till det vre
vanstra hornet medan du haller andan, vilar och langsamt raknar till fyra.

Andas ut. Lat sedan blicken ga fran det 6vre vanstra hornet till det 6vre hégra hornet
medan du langsamt andas ut genom munnen och tanker luuuugn.

Hall andan/Vila. Medan blicken gar langs hogra sidan haller du andan i fyra sekunder.

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

ENKLA STOPPTEKNIKER

Nu &r det dags att titta pa Film 1.3 som handlar om vad ilskan sager at dig att géra och vad
du ska gora istallet. Ga till pa hemsidan och klicka pa Film 1.3: Enkla stopptekniker.

[ 1]
*4 Film 1.3: Enkla stopptekniker
Sammanfattning av filmen:

O liskan sager at dig att gora flera saker.
O Grunden till att hantera ilska ar att gora tvartemot det ilskan sager at dig att gora.
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Det ilskan sager till dig att gora

Andas snabbare!
Spann dig!

Ga runt, runt, runt, runt!
Ror dig hastigt!

Folj efter! Ta ett steg fram!

Modul 1

Det du ska gora istallet

v Andas lugnt och kinn att du andas.

vV slappna av i muskulaturen - 13t
axlarna falla ned.

V Se till att bdda benen star pd marken.

vV Ta ett steg tillbaka. Ge den andra
utrymme.

v Slappna av i blicken. Lt blicken

Vandra.

v Sitt dig ner och kinn efter hur det
kanns att sitta.

v Vanta med att sdga nigot.

V Sag till dig sjalv: "Detta ar svért... men
jag klarar av att behalla lugnet.”

v Instruera dig sjilv: "Vinta”,
”"Slappna av”.

- Stad nara!

- Stirra intensivt! Slapp inte blicken!

- Res dig upp, om du sitter ned!

- Sdg det forsta du kommer att tanka pa! Lugn”,
- Prata snabbt och hoj rosten!

- Tank intensivt pd hur krankt eller
ordttvist behandlad du blivit!

v Prata ldngsamt utan att hoja rosten.

/ Ovning 1.4

Ta ndagra minuter och fundera pa hur vdl du kdnner igen dig i innehdllet i filmen. Gér sedan
6vningen nedan som handlar om att vdlja ut minst tre tekniker som du vill anvéinda nésta
gang du dr mitt uppe i din ilska. Du hittar ocksa évningen under fliken ”6vning” pd
hemsidan.

Hur val kdnner jag igen mig?

-
-
-
-
-
-
-
-

Inte alls Valdigt val
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Valj minst tre tekniker som du ska gora, istallet for att gora det som ilskan sager till dig att
gora, nasta gang din ilska behoéver hanteras akut i stunden.

1.

2.

EN PROMENAD I NARVARO

En sak som du kan gdra under time out ar att ta en langpromenad.
Forsok att lagga fokus pa saker utanfor dig sjalv (synintryck, ljud,
varme, kyla, dofter, etc.) istdllet for att fastna i tankar som bygger
upp ilskan. Du kan anvanda dessa inspirationspunkter om du vill.

Vad ser jag? Vilka farger uppfattar jag? Vilka former kan jag lagga
marke till i min omgivning? Kan jag hitta nagot som ar trekantigt?
osv.

Vad hér jag? Vilka ljud ar mest framtradande? Hur later ljuden
egentligen? Kan jag hora mina fotsteg? Hur forandras ljudet nar jag

byter underlag? Hur forandras ljudet nar jag gar langsammare?

Vad kdnner jag pa kroppen? Varme? Kyla? Var pa kroppen kdnner jag detta? Kan jag lagga
marke till vinden i ansiktet?

Vad doftar? Kan jag lagga marke till olika saker som doftar?

Fortsatt med detta, om och om igen, tills du kanner att du inte langre sitter fast uppe i
huvudet. Rdkna med att du under din promenad kommer behdva "ta dig tillbaka” till
ovningen flera ganger, pa grund av att du igen och igen fastnar i negativa tankar. Du kommer
att fa arbeta mer med dina tankar i modul 5.
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...................................................................................................................................................................................................

/ Ovning 1.5

Ta aterigen ndgra minuter och fundera éver hur en promenad i nérvaro skulle kunna hjélpa
dig. Om du vill prova pa detta finns 6vningen under fliken ”évning” pd hemsidan.

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

/ Ovning 1.6

Som sista punkt och 6vning vill vi nu att du bérjar fundera 6ver vem som har pdverkats
negativt av din ilska och tillhérande beteenden? Det kan vara viktigt att reflektera éver
detta redan nu fér att fa inblick i var du behéver géra férdndringar i ditt liv och nér och var
det dr dags att ta fram din verktygslada. Du hittar ocksd 6vningen under fliken “6vning” pa
hemsidan.

Hur mycket har valdet paverkat... (Satt ett kryss pa varje linje) fran 0-10, dar O betyder inte
alls och 10 betyder dramatiskt mycket.

... dig negativt?

0 10

... din partner negativt?

0 10

... din relation negativt?

0 10

... dina barn negativt?

0 10
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... ditt arbete negativt?

0 10

... andra relationer negativt?

0 10

Bra jobbat! Nu har du last den férsta modulen! Den héar forsta veckan har modulen handlat
mycket om vad du har att vanta dig av den har behandlingen. Vi har funderat kring din
motivation till behandlingen, definierat begreppet vald i nara relationer. Modul 1 har ocksa
presenterat KBT och introducerat dina forsta verktyg for att hantera svara
konfliktsituationer, sa kallade krisstrategier. Fortsatt nu vidare till hemuppgifterna! Lycka till!
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HEMUPPGIFTER

Nu har du last hela den forsta modulen och du har redan kommit fram till dina forsta
hemuppgifter. Kanske har du redan titta pa vissa av hemuppgifterna och boérjat éva. Fyll nu i
hemuppgifterna pa hemsidan. Nar du ar klar med hemuppgifterna trycker du pa knappen
"spara”. Da skickas hemuppgifterna till din behandlare. Ndsta modul gors tillganglig for dig
nar din behandlare bedomer att du ar fardig med den forsta modulen. Har du fragor kring
ovningarna och/eller behandlingen kontakta din behandlare via kontakthanteringssystemet.

Hemuppgift 1. 1 — fragor fran din behandlare
Nu har du fatt ta del av valdigt mycket information och det ar férstaeligt att det kan vara

svart att salla bland all text. For att underlatta for dig att ta fram det som ar viktigt i texten
just for dig sa gar forsta hemuppgiften ut pa att svara pa nagra fragor som baserar sig framst
pa texten. Vissa fragor kraver lite mer reflektion och andra kraver ett enklare svar. Du far
givetvis ga tillbaka till texten for att fa hjalp och inspiration att besvara fragorna.

O Vad finns det fér anledning till att genomféra den har behandlingen?
O N&mn 3 saker du kan g6ra under en time out.

O Hur ldnge ar det bra att vara borta under en time out?

U Naér kan det vara bra att anvdanda nagon av krisstrategierna?

Hemuppgift 1. 2 - Ova time out
For att kunna anvanda time out nar det verkligen beh6vs ar det bra att du redan nu gor de

forberedelser som namndes i texten och som du kan se i bilden nedan. Det kan vara till en
stor hjalp att anvanda verktyget ett antal ganger nar situationen egentligen inte kraver det
for att sedan kunna anvinda time out i skarpt lige. Ova pa att siga till din partner att du
behover ta en time out mitt under olika samtal den har veckan, du behover inte vara borta
rekommenderad tid. Satt garna upp lappen pa kylskapet eller nagon annanstans dar du latt
kan se den for att paminna dig sjalv om att dva. Kom ihag att partner inte behdver betyda en
partner i en parrelation! Ar det sd att du inte har berittat for ndgon att du har paborjat den
har behandlingen gar det att 6va for sig sjalv men det har inte riktigt lika god effekt. Det ar
dock battre att du Ovar sjalv an inte 6var alls!
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PRINCIPER FOR TIME OUT FORBEREDELSER

Beradttafordin partner om time out

1. Ingasistaord

u . . Berdtta hurldnge du kommer vara borta
2. L&mna situationen omedelbart &

. \ = Berattaatt niska fortsatta diskutera nar du
3. Atervdnd alltid nér tiden gatt ut lugnat ner dig

4. Korinte bil, anvand inte alkohol eller Planera vad du ska gora under en time out

droger under en time out

5. Fortsatt inte konflikten pa egen TIPS!
hand = Cva fiire du anvinder time out pa riktigt

6. Stam av med varandra nar ni tréffas = Berdm dig sjdlv om time outen lyckades

igen = Tagarnahjalp av din behandlare

Skicka sedan in en reflektion kring hur du utférde din time out och hur det gick under tva
tillfallen. Detta for att kunna fa vagledning och svar pa eventuella fragor som dykt upp da du
Ovat.

Reflektion

Exempel — Per

Reflektion

Jag hade ju férberett min fru att jag skulle éva pa att ta time out. | bérjan kéndes det lite
fanigt att mitt i ett samtal sdga till Lena att nu mdste ja nog ta en time out. Vi kunde faktiskt
skratta lite at det. Men jag gjorde som instruktionerna sa och berdttade for Lena att jag
behévde en paus och hur ldnge jag skulle vara borta och vad jag skulle géra ndr jag var
borta. Under de tvd gdngerna sa évade jag pa att ga ifrdn samtalet och komma tillbaka for
att dteruppta det igen. Férsékte pdminna mig sjélv om att inte séga ndgra sista ord men dr
rddd att det kommer bli svdrt ndr det dr skarpt ldge! Utgick frén hemuppgift 1. 1 den andra
frdgan nédr man skulle ndmna 3 strategier man kan anvénda sig av under en time-out och sa
dem till Lena.
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Hemuppgift 1.3 — Utforma din egen krisplan

En krisplan ar precis vad det later som, en plan for vad du ska gora vid en krissituation (det
vill sdga nar du ar nara att anvanda vald). Du ska nu fa maojligheten att utforma din egen
krisplan som du kan skriva ut och forvara dar du snabbt kan fa tillgang till den om en
krissituation skulle uppsta.

Ta nagra minuter och fundera Over vilka krisstrategier som varit anvandbara och vilka du
skulle vilja prova. Vilj sedan 5 krisstrategier och rangordna dem i den ordning du vill
anvanda dem vid en krissituation. Planera vart du ska forvara krisplanen och lagg/satt den
dar.

Exempel:

1. Ta ett steg tillbaka. Ge min partner utrymme.
2. Andas lugnt och kéinn att jag andas

3. Vidnta med att séiga ndgot

4. Time out

5. En promenad i ndrvaro

Forvaring av krisplan: Pa kylskapet

Min krisplan

1.

2.

Forvaring av krisplan:
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Hemuppgift 1.4 — Ova pa krisstrategier

I modulen har vi gatt igenom flera olika strategier som du kan anvanda dig av for att hantera
krissituationer. Som vi skrev i inledningen, fungerar teknikerna olika bra for olika personer.
Det viktigaste ar att du hittar ditt satt att hantera dina kriser pa. | modulen gick vi igenom
fyra olika strategier: andas i fyrkant, enkla stopptekniker, time out och en promenad i
narvaro. Ga tillbaka till filmerna eller texten om du behdver en uppfraschning kring vad de
olika strategierna innebar. Under veckan vill vi att du tranar pa time-out, dven om du inte
skulle behdva det. Det innebar att du dven vid laga nivaer av ilska, bor trdana pa strategin.
Faktum ar att det battre att trdna pa alla strategier som du kommer moéta i den har
behandlingen nar du inte ar upprord. Inlarningseffekten minskar dramatiskt om man ska
trdna pa nagot svart och samtidigt till exempel vara rejalt forbannad. Det sager sig sjalvt. Sa
vid minsta tecken pa irritation under veckan, ta tillfdllet i akt och trana pa att ta time-out
enligt konstens alla regler. Utdver time-out, valj den eller de strategier som tilltalar dig mest
och 6va dven pa denna eller dessa under veckan.

Skicka sedan in en reflektion kring tva av gangerna du 6vat pa strategin/strategierna. Detta
for att kunna fa vagledning och svar pa eventuella fragor som dykt upp. Fortsatt garna ova sa
ofta du kan, 6vning ger fardighet!

Reflektion 1:
Situation:
Strategi:
Vad hande?

Lardom:
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Reflektion 2:

Situation:

Strategi:
Vad hande?

Lardom:
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