|V|n€"" Modul 2

MODUL 2

VALDETS UPPTRAPPNING



IVInQ‘”' Modul 2

INTRODUKTION ..ooeeeeeeeeeneeeeeeeeeeeeessesssssssssssssnsssssssseseesssssss ]
VALDSSTEGEN ....uuuveeeeeeeennnsssssnsssssssssssssssssssssssssssssssssssssssnnnnsd
SARBARHETSFAKTORER .....eoveeeeeeeeeeeeeeeesessesssssssssssnsssssssnnnnnne 8

(O ) 8
(28 Yo lo e o IR T o oY 0 1 o 1] AT 8

FY SIS K A KT IV T ET e s 8
SOMN ..ottt ettt ettt et a et et et et s e et et et et ens et e s et et e st etese et ete s etenseeese s etensetene et ese e eteneeean 9
RAd 0ch tips Vid SOMNDESVAT ......c.uiiiiiie et e e e e 9
ALKOHOL/DROGER/NIKOTIN....ccutieitieiieeireeeieesteesteesteeeseesreesaeessaessaeeseesssesseesssssseesssesnsens 10
FORSTA MITT VALD ......covvureerrerecnnnsneeesesnsesesesssseeneees 15
VALDETS FUNKTION = SORK.......ouvuiuireeiireeeeeetssesseeeeessesesesssessssssesessssssesssssssssssssessssesssessnans 15
SAKERHETS-, FLYKT- & UNDVIKANDEBETEENDEN ......cocviiiietiieteeieteeeceeteeeeteee et enesee v 17
ATT FORMULERA MAL ......uvtiriiiiieriricnrecresseesssessseessneesns 23
BEHANDLINGSMAL......coovviiieececeeeeeeeeee ettt sttt enaneens 11
L3 0T 001 011 o =PRI 12
VARDERAD RIKTNING I DITT LIV o.eitetiieteeecteteeee ettt ettt eteaeeteseeaesessesensssesesesensenas 12
RAD OCH TIPS ..ottt 13
Formulera dina mal i pOSIitiva tEIMEN......ccccuiiee e e 13
Realitetstesta dina MaAl.........cooiiiiii e 14

Se till att malen innefattar fordandringar hos dig Sjalv .........coooveiiiiiiiiiiieeee e, 14

SAMMANFATTNING MODUL 2.......cccoecirerenirnnrencrnnnncnenee. 24

HEMUPPGIFTER ..ottt e 24



IVIW"" Modul 2

Modul 2a - INTRODUKTION

Valkommen till modul tva i behandlingen!

| den féregaende och forsta modulen fick du inte bara praktiska tips och information om hur
den har behandlingen kommer ga till. Du fick dven lara dig hur vald definieras och att det kan
ta olika uttryck, hur det kan paverka var psykiska halsa, samt lite grunder inom kognitiv
beteendeterapi. Du fick gora en krisplan for att redan nu kunna avbryta dina valdshandlingar
och tog darmed ditt forsta steg mot att géra forandringar i ditt liv. Bra jobbat!

Kommer du ihag ...

4 N

DEFINITION AV VALD

Det &r latt att tdnka pa vald som slag, sparkar eller actionscener ur en film. | den
har behandlingen definierar vi vald pa ett bredare satt. | denna definition ingar
inte bara fysiskt vald utan ocksa psykiskt vald, ekonomiskt vald, sexuellt vald,
materiellt vald och latent vald.

Det psykiska valdet kan innebara att kranka, forodmjuka, verbalt trycka ned, hota
(direkt eller indirekt) eller fa skrammande utbrott.

Ekonomiskt vald innebar att inte Iata sin partner anvanda sina pengar som den vill,
eller att manipulera och/eller lura sin partner i ekonomiska fragor.

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

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

Latent vald kan utgoras av en kdnsla och stamning, till exempel att bete sig hotfullt
eller att fa nagon att kdnna sig skramd och radd. Hoten kan vara dolda, exempelvis

{enom blickar, kroppssprak och gester. /
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Nu ar det dags att ga vidare med behandlingen som i denna modul kommer fokusera pa
valdets upptrappning! | den hdar modulen kommer du, genom vad vi kallar "Valdsstegen”, att
fa lara dig om hur ilska, utbrott och vald trappas upp. Du kommer ocksa fa information om
hur olika livsstilsfaktorer kan gor dig extra sarbar for ilska och aggressioner. | denna modul
far du daven mojlighet att syna dina individuella reaktionsmonster i sbmmarna och noga
kartlagga varfor du gér som du gor och i vilka situationer. Den viktigaste podngen ar att du
ska fa en forstaelse for hur din egen ilska, dina aggressioner eller utagerande beteenden
triggas, eskalerar och vidmakthalls. En viktig del i att bryta vidmakthallandet, det vill sdaga
den onda cirkeln av utbrott av ilska och vald, ar att lara kdnna dina egna monster och
fullstandigt ta ansvar for dessa beteenden. | slutet av modulen kommer du att fa satta upp
vad du har for mal med behandlingen. Malen kommer folja dig genom alla moduler och
fyller en viktig funktion da de kan paminna dig om varfér du genomfér den har
behandlingen, speciellt i stunder nar du finner arbetet svart och tufft.

Sammanfattningsvis kommer du fa lasa om foljande:

"Valdsstegen”

Sarbarhetsfaktorer

SORK — vad ar beteendets funktion?
Mal och varderingar

U000

Mal med denna modul ar att du ska:

O fa forstaelse for hur vald kan trappas upp

U forsoka forandra livsstilsfaktorer som skapar obalans i ditt liv och ddrmed minska din
sarbarhet for ilska, aggressioner eller utagerande beteenden

identifiera vad som triggar och vidmakthaller dina utbrott av ilska eller vald

narma dig ansvarstagande for alla dina beteenden

identifiera din varderade riktning i livet

U000

identifiera dina mal med behandlingen
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VALDSSTEGEN

Nu ar det dags att komma igang pa riktigt och vi borjar med att beskriva ”Valdsstegen” som
illustrerar hur ilska och vald trappas upp. Den har sin utgangspunkt i bilden av ett isberg. Ett
isberg har nittio procent av sin massa under ytan och likadant ar det med ilska, aggressioner
och utagerande beteenden. Det vi kan se, de faktiska handlingarna, ar den lilla delen ovanfor
ytan och utgor endast en brakdel av allt det som sker inom en person som agerar ut med
vald. Vi ténker oss alltsa att det har hdant oerhért mycket inom en person innan ett utbrott
sker. Allt under ytan symboliserar darmed valdets upptrappning och det som syns ovanfor
vattenytan ar det faktiska valdet, samt olika typer av sa kallade ”efter-valdsbeteenden”.
Valdsstegen presenteras nu narmre i fyra filmer som du ocksa hittar pa hemsidan. Varje film
foljs av nagra sammanfattade punkter av filmen samt en kort 6vning. Nar du kdnner dig
fardig med 6vningen gar du bara vidare till nasta film. Kom ihag att alla ar olika och att du
kanske inte kdnner igen dig i allt. Men fokusera pa det som kanns relevant och viktigt for just
dig!

[ 1]
*‘ Film 2.1: Vad utbrott av ilska/vald gor pa kort sikt
Sammanfattning av filmen:

O Om vi kan forsta vara utbrott av ilska och vald, sa kan vi lattare bryta odnskade
beteenden

U Utbrottet gor nagot for mig, omedelbart i stunden

O Utbrott kan exempelvis ge
- fysisk avspanning
- kdnsla av upprattelse
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U Det kan finnas underliggande kanslor innan utbrottet sdsom vanmakt, litenhet,
svaghet, kontrollforlust

O Utbrottet kan vara en strategi for att undvika svarare kanslor sasom radsla, saknad,
ensambhet, fortvivlan osv

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

/Ovning 2.1

Som vi sa i filmen sd kan det vara sa att vissa saker, men inte alla, stémmer in pd dig. Ta
ndagra minuter och fundera pd hur vél du kdnner igen dig i innehdllet i filmen. Fundera
ocksad pa vad vdldet gér for dig pa kort sikt. Nedan har du ett antal pdstdenden. Placera dig
sjdlv med ett kryss ndgonstans mellan 1-10. Om du vill sa kan du fylla i denna évning pa
hemsidan, under fliken ”“évning”. Ddr sparas dina svar sad att du enkelt kan ga tillbaka och
se bd dem vid senare tillfdllen.

Inte alls Valdigt val

Fysisk avspanning
0ttt e e Dttt st s 10

Ger makt och kontroll
O TR TRPRRR L TR TRPRRPRRR 10

Hamnd och upprattelse
Ot D s 10

Stoppar konflikt
0ttt e s Dt e b e 10

Far min vilja igenom
O TSRS o TS 10

Hantera/undvika svara kanslor
O T D e sbr et eerben 10
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[ 1]
*‘ Film 2.2: ”Efter-valdsbeteenden”
Sammanfattning av filmen:

U Det finns tva vagar att valja mellan efter ett utbrott. | filmen kallar vi det for att véxla
spar eller en switch. Den ena vagen handlar da om att stanna kvar i situationen, ta
ansvar och inse att man gjort nagot dumt, vilket i sin tur utléser kdnslor av skam,
skuld och sjalvforakt. Den andra vdagen innebar att man undviker dessa svara kanslor
genom att ta till olika typer av eftervaldsbeteenden

U Eftervaldsbeteendenas funktion &r att slippa kdnna skam, skuld och sjalvforakt

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

/Ovning 2.2

Ta daterigen nagra minuter och fundera pa hur vdl du kdnner igen dig i innehdllet i denna
film. Gér dven o6vningen nedan som handlar om att du ska identifiera dina efter-
vdldsbeteenden. Forsok med utgangspunkt i filmen 2.2 fundera éver om och i sa fall vilka
eftervaldsbeteenden du anvander dig av efter ett utbrott. Vill du skriva ner och spara
6vningen gér du enkelt detta under fliken “évning 2.2”, pd hemsidan.

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

-

-
-
-
-
-
-
-
-~
-

Inte alls Valdigt val
Skriv ner tre efter-valdsbeteenden som du kdnner igen dig i:

1.

2.

[ 1]
*4 Film 2.3: Psykologisk ryggsack

Sammanfattning av filmen:

U Trigger A ar sadant som hant innan Trigger B och kan ligga langt tillbaka i tiden
O Vi bar alltid med oss var ”psykologiska ryggsack”

5
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U Den rymmer erfarenheter hittills i livet

O Vi kallar detta var inlarningshistoria, som paverkar hur vi hanterar svara kanslor idag

O Forsta ”switchen”: att ga fran underldge, vanmakt och orattvisa (svara, otillatna
inatriktade kanslor), till ilska (tillaten, utatriktad kdnsla som inte gor sa ont)

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

/Ovning 2.3

Fundera ndgra minuter pd hur vél du kénner igen dig i det som ségs i denna film. Goér
sedan 6vningen nedan som handlar om att du ska férséka ge ett exempel pd ndgon gdng
du har vixlat spar fran svaghet och underldge till ilska. Du hittar ocksa évningen under
fliken ”“6vning 2.3”, pG hemsidan ddr du enkelt kan skriva ner och spara dina tankar.

-
-
-
-
-
-
-
-~
-

Inte alls Valdigt val

Ge ett exempel pa ett tillfdlle da du vaxlade spar fran svaghet och underlage till ilska

Exempel:
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[ 1]
*4 Film 2.4: Krénkning, vald och planering
Sammanfattning av filmen:

O Krénkningsfokuserad: jag borjar alta krankningen och tidigare krankningar

O Hamndfokuserad: ilskan 6kar och jag borjar fundera pa hur jag ska agera for att ge
igen for krankningarna

U Planering: hur ska jag agera for att ge igen for krankningarna?

U Vad behover jag vid de olika stegen pa valdsstegen?

U Hur ser din psykologiska ryggsack ut?

Sammanfattning av “Valdsstegen”:

U Ett utbrott eller en valdsincident byggs upp over tid

U Det ger dig darmed mdjligheten att bryta den onda cirkeln och anvidnda alternativa
beteenden

Vald och utbrott handlar inte bara om ilska utan om andra underliggande kanslor
Vald ger positiva konsekvenser pa kort sikt

[ iy

Nagon som ofta far utbrott av ilska eller anvander vald behover rikta blicken in mot
sig sjalv, forsta sig sjalv och ta ansvar!

/Ovning 2.4

I filmen pratade vi om hur den psykologiska ryggsdcken kan paverka dig och hur du
reagerar ndr du kdnner ilska. Hédr nedan hittar du din tomma ryggsdéick. Fyll i den med
olika aspekter fran ditt liv, det vill séga din inldrningshistoria, som du tror bidrar till att
din bendgenhet att agera ut pad ilska blivit stor. Du hittar ocksd évningen under fliken
”6vning 2.4”, pd hemsidan.

Den psykologiska ryggsacken kan exempelvis innehalla upplevt vald, svek, orattvisor,
kontrollforlust, 6vergivenhet, svara forluster, krankningar, hot, blivit avvisad, osv.

Min psykologiska ryggsack innehaller:
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SARBARHETSFAKTORER

Det &r inte bara det du har i din psykologiska ryggsdack som paverkar din bendgenhet att
agera ut pa ilska. Vi kommer nu rikta in oss pa hur olika fallgropar i var livsstil kan utgéra
sarbarhetsfaktorer for att utveckla negativa kdnslor sasom irritation och ilska.

De flesta manniskor reagerar kanslomassigt nar de ar fysiskt eller psykiskt stressade, trotta,
hungriga eller paverkade av for mycket nikotin, alkohol eller droger. Att skapa balans i sitt liv
ar darfor en viktig forutsattning for att kunna na framgang med denna behandling.

KOST

Nyckelordet nar det kommer till vad och hur vi dter ar ”stabilt blodsocker”! Flera av vara
stresshormoner frisdtts nar du har lagt blodsocker. Denna frisattning innebar att du reagerar
snabbare och kraftigare pa sma handelser i din omgivning. En kommentar fran din partner
kan fa dig att brusa upp och bli arg, vilket kan vara startskottet till en storre konflikt som
eskalerar enligt valdsstegen.

O At tre mal mat om dagen + tva till tre mellanmal

O Har du svart att fa till regelbundna maltider, gor ett maltidsschema, stall klockan, och
se till att alltid ha frukt hemma

U Blodsockerkurvan blir da jamnare och stabilare 6ver hela dagen

O Kaffe, te och sotade drycker (koffein och tein samt olika tillsatser i s6tade drycker
triggar igang stressystemet)

U Kaffe och te ar dessutom vatskedrivande och tappar du for mycket vatska blir du trott
och slo

FYSISK AKTIVITET

Fysisk aktivitet ger positiva verkningar bade i kroppen och i hjarnan och kan darfor sagas
vara en skyddsfaktor for bade fysiska och psykiska sjukdomar.

O Lagom mycket motion hammar stress

U Forbattrar din nattsomn

O Frigor signalsubstanser i hjarnan som far oss att kanna vélbefinnande, gladje och mer
avslappning

Men... tank pa att inte 6vertrana. Kroppen behover dterhamta sig efter traning. Alltfor hard
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traning kan leda till 6veranstrangning vilket skapar stress i kroppen. Stresshormon bérjar da

frislappas vilket inte gynnar dterhamtningen.

Trana max 3-4 ganger i veckan om det handlar om hard traning som hdjer pulsen rejalt

under en langre stund, géller dven styrketraning. Promenader raknas inte i detta avseende,

och man kan mycket val promenera 4-5 ganger i veckan.

S6mn behdvs for att kroppen och hjarnan ska fa vila, aterhamta sig och bearbeta intryck.

Kroppen ar sa haftigt konstruerad att den automatiskt kan ta igen forlorad sémn nasta natt.

Sémnforlusten tas igen genom 6kat sémndjup — inte 6kad tid. Ar du diaremot stiandigt
stressad kan det bli problem med att ta igen somnbristen. Stress gor att du varvar upp, vilket
stor somnens kvalitet och gor att du inte blir riktigt utvilad.

Vi behover mellan sex och nio timmars somn beroende pa hur effektiv somnen ar.

Tumregeln &r sju timmar. Aldre personer behéver mindre sémn och yngre behéver mer.

Somnkvaliteten bestams framfor allt av:

Q

Hur lang tid du har varit vaken? Ju langre tid du har varit vaken, desto djupare och
snabbare somn.

Nar pa dygnet du sover. Det ar lattast att sova nar den biologiska klockan &r installd
pa natt och kroppens amnesomsattning ar 1ag.

Ha morkt och svalt i sovrummet.

At och drick inte for nira inpd sidnggdendet (se speciellt upp med alkohol som
forsamrar somnkvaliteten och koffeininnehallande dryck som till exempel kaffe som
hojer vakenheten).

Forsok att varva ner och slappna av i god tid innan du gar och lagger dig, ta garna en
lugnande  promenad eller utféor "medveten  néarvaro-6vningar”  eller
avslappningstraning som du kommer fa lara dig i moduler langre fram.

Strava efter regelbundna vanor, at vid samma tidpunkter och sov mellan samma
tidpunkter. FOr att skapa en rutin kan det hjilpa att borja ga upp vid samma tid varje
morgon, oavsett hur mycket du sovit under natten.

Anvand sangen till att sova i - inte till att arbeta i, ata i, med mera.

Ofta kan oro infor morgondagen och framtiden i 6vrigt skapa somnproblem. Om du
kdnner lindrig oro kan det hjalpa att skriva ner en lista pa allt du oroar dig for. Vad du
kan gora at det och nar du kan gora nagot at det. Tank ocksa igenom om det
verkligen ar realistiskt att oroa sig for de punkter du har skrivit ner. Finns det ett
annat satt att se pa saken?
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1 Om du inte kan sova, ligg inte och vrid dig alltfor lange. Bryt monstret genom att ga
upp en stund. Ett bra knep ar att anvanda 30 minuters intervall. Har du inte somnat
pa 30 minuter, ga upp och gor nagot annat, exempelvis lds en bok i ett annat rum.
Forsok sedan somna igen, har du inte lyckats efter 30 minuter sa upprepa
proceduren.

ALKOHOL/DROGER/NIKOTIN

Manga som har angest eller ar stressade “kopplar av” med alkohol, nikotin eller droger. Du
sover samre nar du druckit alkohol eller ar paverkad av andra kemiska substanser. Du kan fa
kdnslan av att du sover battre nar du druckit och ar avslappnad, men den somn du far ar ytlig
och du missar en del av den fysiska aterhdmtningen och reparation som sémnen ger i vanliga
fall och som ar viktig for vart mentala vélbefinnande.

Nedan ser du en bild pa ett diagram som visar hur 6kade sarbarhetsfaktorer i form av dalig
somn, kost, motion samt 6kat intag av alkohol, droger och nikotin hdjer risken for utbrott i
form av ilska, aggressioner eller valdsbeteenden. Sambandet mellan 6kad sarbarhet och risk
for utbrott ger oss viktig information om hur vi, till viss del, kan forebygga att ilskan trappas

upp.

lska, aggression och utagerande beteenden

Utbrott

lIska, aggression och
utagerande beteenden

Dalig somn Dalig kost Dalig motion Alkohol, droger,
nikotin

Sarbarhetsfaktorer

10
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...............................................................................................................................................................................................

/Ovning 2.5

Fundera pG om och i sa fall hur du kan minska dina sdrbarhetsfaktorer. Skriv ner 2 saker
som du skulle kunna géra fér att minska din sdrbarhet och férverkliga dem i din vardag.
Du hittar ocksa 6vningen under fliken “évning 2.5”, pd hemsidan.

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

ATT FORMULERA MAL

Som vi namnde i modul 1 ar KBT en behandlingsform dar man jobbar mot konkreta mal.
Darfor rundas denna modul av med att du borjar fundera 6ver vad du vill uppna med ditt
deltagande i IVIN, alltsa vilka mal du har med den har behandlingen. Detta ska vi gora i tva
steg som foljer nedan, behandlingsmal och 6vergripande mal med livet.

BEHANDLINGSMAL

Du kanske fragar dig varfor du ska formulera mal for behandlingen? Att formulera mal
hjalper dig att precisera vad det ar du vill forandra. Mal kan ocksa fylla en viktig funktion
under behandlingens gang genom att skapa motivation. Malen kan paminna dig om varfor
du gar igenom olika arbetsamma moment i behandlingen. Om du satter upp specifika mal
for behandlingen vet du nar du har lyckats genomfora de forandringar du hoppats pa.

11
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Det kan kdnnas svart att svara pa vad du sjalv skulle behdéva forandra, géra annorlunda, eller
hur du kan bete dig pa nya satt. Det kan vara sa att du upplever att det ar din omgivning eller
partnern som behdver forandras. Kanner du igen dig sa kom ihag att ditt beteende paverkar
din partners beteende. Om du goér det du alltid har gjort, kommer du att fa det du alltid har
fatt. Darfor ar det viktigt att borja med att vanda blicken mot sig sjalv. Vad kan du ha fér mal
i ditt liv?

Man kan utforma sina mal pa olika satt. De kan vara kortsiktiga eller langsiktiga. Om du ar
radd att tala infor grupp skulle ett mal pa kort sikt kunna innebéra att, hur jobbigt det an ér,
vaga stalla en fraga under ett mote pa arbetet. Ett langsiktigt mal skulle kunna vara att klara
av att halla ett langre foredrag.

Fundera alltsa 6ver lampliga:

U Kortsiktiga mal, t.ex. vad du vill klara av denna vecka.
U Langsiktiga mal, vad du vill uppna om exempelvis ett eller tva ar.

Mal kan vara specifika eller generella. Ett specifikt mal ar mer detaljerat dn ett generellt och
ger dig darfér mer vagledning i hur du ska ga tillvaga for att uppfylla det. En annan fordel
med att ha mer detaljerade mal ar att det da blir lattare for dig att kontrollera om du natt dit
du ville. Ett satt att komma fram till specifika mal ar att utga fran ett generellt mal och sedan
fundera over hur du skulle marka att detta mal var uppfyllt. Med andra ord, vad skulle du
kunna géra om malet var uppfyllt?

Inom KBT anvander man sig av mal formulerade i termer av saker man ska gora, som t.ex. att
ga till jobbet varje dag, sova mer an 4 timmar per natt, ata middag med andra méanniskor etc.

| dagens samhalle ar det latt att man glommer bort vad som faktiskt ar viktigt for en i livet.
Att fundera 6ver sin varderade riktning innebar att ta stdllning till vad du vardesatter har i
livet. Mal kan alltid nas och checkas av, men varderad riktning fungerar mer likt en kompass
som hjalper dig att navigera genom livet efter just dina varderingar. Alla behover vi stundtals
styrning och paminnelse om vad vi anser vara viktigt. Speciellt viktigt kan det vara nar vi ar
trotta, stressade eller inte mar bra for att fa oss tillbaka pa ratt kol igen. Dina varderingar gor
det tydligt for dig om du ror dig mot det som ar viktigt for dig i livet eller om du ror dig bort
ifran dina mal. Exempel pa varderingar ar: att ha meningsfulla relationer och vara en bra
foralder etc.

12



|V|n€"" Modul 2

Exempel

Filippa virderade att ha en fin och ndra relation till sin man, men da det var mycket pd
jobbet kom hon ofta hem sent eftersom hon hade svdrt att séiga nej till arbetsuppgifter. Nér
Filippa sa nej till ett uppdrag som chefen skulle ge henne handlade hon i enlighet med hennes
vdrderade riktning i livet. Detta da hon fick mer tid till att vara med sin man.

Varderad riktning i livet Generellt mal Specifika mal

Behalla lughet hér jag ar arg Anvihda mig av  miha
krisstrategier nar jag marker att
jag kommer 3 ett utbrott 3 att
jag inte Kastar ur mig fula ord
riktade mot min parther.

Attt Vara en bra parther

Bete mig respektfullt mot min | GOra tvad  hushallsaktiviteter
parther varje dag, som min parther ber
mig om, s3 att hon slipper tjata
(dd Kkanske jag inte blir lika
irriterad heller).

Kunna  kommunicera  mina | Ldra mig tre tekniker for hur
kdnslor, behov och asikter pd | jag béttre kommunicerar med
ett bra satt. min parther och anvanda dessa i
Vvara samtal varje dasg.

Vaga Vara mig sjalv

RAD OCH TIPS

Har foljer nagra praktiska rad och tips som du kan anvanda dig av nar du ska goéra din
malformulering, vilket kommer att vara en del av hemuppgifterna.

Formulera dina mal i positiva termer

Det ar bra om du férsoker formulera dina mal i positiva termer, som nagot du vill gora eller
klara av. Exempelvis att vaga halla kortare presentationer infér grupp (alltsa inte: sluta
undvika att prata infor grupp), gora roliga saker med min partner (alltsad inte: sluta sitta
hemma framfor tv:n). Som du kanske marker blir malen pa detta satt mer specifika och
konstruktiva.

13
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Ett positivt formulerat mal i denna behandling skulle kunna vara:

Lara mig att hantera kanslor sa att jag kan vara respektfull och trygg ocksa i konflikter.
Lara mig battre satt att kommunicera pa med min partner
Lara mig att kunna sldppa taget om mina arga tankar

Det ar viktigt att du funderar 6ver om dina mal ar realistiska. Vissa mal ar mer eller mindre
omojliga for alla att uppnd, t.ex. att bli miljondr innan arets slut. Att satta upp
behandlingsmal som att “aldrig mer bli arg” ar ocksa orealistiskt eftersom alla ndgon gang
faktiskt blir arga, det ar en del av livet. Precis lika orealistiskt skulle det givetvis vara att ha
som mal att helt bli av med av sina besvar.

Dina mal bor inte innefatta fordndringar av andra personer an dig sjalv som t.ex. att fa andra
att bli mindre kritiska och domande. Det ar mycket svarare att styra éver andras beteenden.
Om du upplever detta som ett problem skulle ett battre mal vara att lara dig hantera och
bemaota andras kritik.

| dina hemuppgifter kommer du att fa trana mer pa att identifiera och formulera mal och
varderad riktning.

Efter att du gjort firdigt modul 2a, kan du béria med hemuppgifterna 2.3 och 2.4 sist i
modulen.

14
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Tidigare i denna modul, i ”"Valdsstegen”, fick du lara dig om hur ilska och aggressioner kan
trappas upp och leda till att konflikten du och din partner har intensifieras. Detta ar en
generell bild 6ver hur kdnslomassiga reaktioner kan eskalera. Eftersom det kan se olika ut for
alla ar det darfor av yttersta vikt att du lar kdnna dig sjalv och dina individuella
reaktionsmonster. Vad ar det som triggar just din ilska? Hur hanterar du ilskan? Skriker du?
Blir du valdsam eller kastar du saker? Och varfor gor du just sa? Vad har alla dessa
beteenden for funktion? Antagligen leder de till 6nskvarda konsekvenser pa kort sikt. Kanske
slutar din partner skrika nar du skriker hogre eller kanske kdanner du att trycket inom dig
minskar. Pa langre sikt kan dock konsekvenserna av dessa beteenden bli férodande for saval
dig sjalv som for din relation. Som vi beskrev i Modul 1, sa hanger vara kanslor, tankar,
fysiska reaktioner och beteenden ihop. Eftersom allting ar sa nara sammanflatat kan vi
ibland behova anstranga oss for att se vad som ar vad och darmed béttre forsta oss sjalva,
vara tankar, kdnslor och hur de paverkar vara beteenden. Darfor ska vi nu férsoka syna dina
reaktionsmonster i sommarna och kartlagga olika situationer med syfte att forsta just din
ilska eller ditt vald. Kolla pa filmen nedan sa kanske det blir lite tydligare.

o0
W< iim 2.5: SORK
Sammanfattning av filmen:

Handlingar som vi upprepar har en sak gemensamt: de har tidigare fungerat for oss
Vi tanker oss att vara beteenden pa sa satt ar inlarda

SORK &r ett analysverktyg dar varje bokstav utgor olika delar av ett handelseforlopp
Situation, organism, respons, konsekvens (pa kort sikt), konsekvens (pa lang sikt)
Onskvarda konsekvenser pa kort sikt ar det som vidmakthaller ett beteende

Det leder dock inte alltid till positiva konsekvenser pa lang sikt, snarare tvartom

(I Iy Iy Iy B Wy

Genom SORK kan du bli annu mer medveten om de skeenden som oOkar risken for att
du ska vélja att anvanda vald.

Genom SORK kan du bli battre pa att satta ord pa tankar och kanslor.

Genom SORK kan du bli battre pa att stanna upp och observera dig sjalv.

(M Wy

Genom SORK far du hjalp att sitta ord pa konsekvenserna av valdet, for att fa stopp
pa det.

15
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K

/Gvning 2.6

Férsék nu pa egen hand bryta ner en situation med hjélp av en SORK. Vi vill att du drar
dig till minnes det tillfélle som du kénner dr det vdrsta vdldstilféllet i din relation. Det
kan handla om att du anvdnt fysiskt vald eller att du sagt och gjort ndgot som du sa hdr
i efterhand kénner sdrskilt mycket skuld och skam éver. Ofta dr det vdrsta valdstilféllet
ndgot som man minns ndgorlunda vél. Om du mot férmodan inte minns det sdrskilt vdil,
vdlj da ett annat tillfélle som du minns bdttre. Vi vill alltsa att du vdljer en situation som
faktiskt intréffat. Det dr det viktigaste.

Férsék vara sd detaljerad du bara kan i kolumnen Respons. Dér beskriver du just
utbrottet/vdldet/aggressionen. Tdnk dig hdndelsen som om det dr pd film, vad dr det vi
ser? Beskriv skeendet néistan sekund fér sekund, s gott som det gadr utifrdn vad du
kommer ihdg. Ju fler detaljer du kan redogéra fér, desto bdttre. Det viktiga med att
beskriva detaljer dr att minnet ska bli sG levande som mgjligt. Inga detaljer dr oviktiga,
ju mer mdlande desto bdttre. Syftet med en mdlande beskrivning dr komma Gt hur du
verkligen upplevde hela situationen, och det blir Iittare att minnas om man far med
detaljer i sin beskrivning. Det kan kénnas svart att skriva om vdldet pa det hdr sdttet.
Men det dr viktigt att sdtta ord pa det man gjort. Det blir bade ett sdtt att bearbeta det,
och samtidigt ldra sig ndgot om sig sjdlv.

Fundera dven extra mycket pa vilka de kortsiktiga positiva konsekvenserna av ditt
beteende dir.

Du hittar évningen under fliken “6vning 2.6”, pa hemsidan.

..........................................................................................................................................................................................
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SAKERHETS-, FLYKT- & UNDVIKANDEBETEENDEN

Kommer du ihag att vi i film 2.2 pratade om efter-valdsbeteenden? Dessa typer av
beteenden kan ocksa definieras som sakerhets-, flykt- eller undvikandebeteenden, vilket
man ofta pratar om inom kognitiv beteendeterapi. Sakerhets-, flykt- och
undvikandebeteenden ar sadana handlingar vi gor for att i stunden (kortsiktigt) bli av med
ett obehag, exempelvis kdnslor av skam eller skuld. Det kan handla om att latsas som att
konflikten inte dgt rum (undvikandebeteende), vara overdrivet snall for att kompensera for
sina valdshandlingar (sdkerhetsbeteende) eller ldmna huset direkt efter att blomkrukan akte
i vaggen (flyktbeteende). En annan typ av undvikande vi gor ar att reagera med ilska istallet
for att lata andra svarare kdnslor fa komma fram. Oavsett vilka sdakerhets-, flykt- och
undvikandebeteenden du anvander dig av sa ger de en kansla av sdkerhet eller trygghet i
stunden. Som vi beskrev i filmen leder detta till att du anvander dem om och om igen, da de
fungerar for dig och ger dig en o6nskvard konsekvens pa kort sikt. Men denna typ av
beteenden férhindrar mojligheten att upptacka, bemota eller konfrontera kdnslor som ar
oerhort svara att kdnna men som skulle vara mer funktionella och bra for din relation pa lang
sikt. Anvandandet av sakerhets-, flykt- och undvikandebeteenden gor sa att problemen med
ilska och utbrott finns kvar och gor kopplingen mellan ilska och utbrott starkare, vilket
ytterligare okar risken for utbrott. Langre fram i behandlingen kommer vi darfér jobba med
att, istallet for att undvika och fly, stanna kvar och komma i kontakt med de kanslor som ar
svara och kanske gor ont i stunden. Pa sa satt far du nya erfarenheter som du kan dra
lardomar ifran. Fundera darfor redan nu pa om du kan identifiera nagra sakerhets-, flykt-
eller undvikandebeteenden som du anvander dig av!

En viktig del i denna behandling &r att vaga utmana sig sjalv. Ett satt att utmana sig sjalv ar
att forsta det vald man utdvat ur sa manga perspektiv som maijligt. Vi skulle vilja forklara
detta genom att ta hjalp av tva personer som genomgatt behandling hos oss.

Fredrik hade anvant fysiskt vald for forsta gangen mot sin flickvan nar han sokte var hjalp.
Han berattade ocksa att han upplevts som svartsjuk av sin partner. For nagon vecka sedan,
efter en fest dar hans flickvdn hade dansat tva danser med en annan man, hade det slutat
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illa. Nar de kom hem hade han knuffat in henne i ett koksskap och sedan hallit fast henne
mot vaggen och skrikit “hora”. Det var tydligt att Fredrik nu var radd for sig sjalv. "Vad ar jag
egentligen kapabel till? Tank om jag tappar kontrollen sa dar fullstandigt igen! Mina kanslor
tar ju helt och hallet 6ver nar jag blir sa arg! Jag kan inte styra mig sjalv”, sa han under
samtalen. Fredrik tankte som manga andra vi traffat — nar jag blir riktigt arg vet jag inte vad
jag gor. Nar vi gick igenom valdet mer i detalj med Fredrik stéllde vi nagra fragor, som skulle
fa honom att helt omvardera hur han sag pa sitt vald.

Behandlare: ”Nar du knuffade in henne i kbksskapet, hur hart knuffade du? Pa en skala fran
noll till tio, dar tio ar med absolut full kraft?”.

Fredrik: ”Ja, kanske en sjua. Det var inte med full kraft i alla fall.”

Behandlare: Vi kan stanna upp dar en sekund... Hur kommer det sig att du knuffar just sa
hart? Varfor inte hardare? Varfor inte en tia?

Fredrik: ”Ja, det vet jag inte. Jag ville ju inte skada henne”:

Behandlare: “Fundera pa det som du just sa. Om du just da, mitt uppe i det starkaste
raseriet, kunde forma dig att knuffa med en sjuas kraft, vad betyder det? Pa vilket satt
stammer detta inte 6verens med det du tankt tidigare - att du inte kan styra dig sjalv
overhuvudtaget nar du blir riktigt féorbannad och kanner dig krankt?

Fredrik: "Nej, det stammer ju inte. Sa har jag inte tankt...”
Behandlare: ” Sa hur tanker du nu?”

Fredrik: ”Ja, det betyder du att jag har betydligt mer kontroll dver vad jag gor, an vad jag
forst tankte.”

For Fredrik var detta en viktig insikt. Han sag att han visst kunde styra sig sjalv, till och med
mitt uppe i de kdnslor som upplevts som omdjliga att hantera.

Vi ville utmana Fredrik annu mer, sa vi fragade:

Behandlare: ”Jo, en annan sak jag tankt pa. Du beskrev ju tidigare att din ilska var valdigt
stark dar pa festen. Nar du sag henne dansa med den dar mannen. Hur kommer det sig da
att det ar forst nar ni kommit hem ifran festen som knuffen ges? Hur kommer det sig att det
inte blir nagon knuff dar pa festen?”.

Fredrik: ”Jag vet inte. Dar knuffar man ju inte...”
Behandlare: "Nej, precis. Hur kommer det sig?”

Fredrik: ”Ja, da ser val andra. Och det vill man ju inte.”
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Behandlare: ”Bra tankt. Sa igen, pa vilket satt stammer detta inte dverens med det du tankt
tidigare - att du inte kan styra dig sjalv 6verhuvudtaget nar du blir riktigt férbannad och
kdanner dig krankt?”

Fredrik sag aterigen att han hade mer kontroll 6ver sig sjalv an vad han antagit. For honom
blev denna kunskap viktig. Han kdnde att han agde sitt problem med ilska och svartsjuka och
att han ville géra nagot at det.

Stefan kom till oss efter att han slangt ned sin fru i singen och hallit fast henne. Han hade
upplevt att hon inte gav sig i en konflikt, att hon tjatade och inte ville ge sig. Han sa under de
fosta samtalen: ”Jag kan inte hjalpa det. Det blir bara svart! Jag vet inte vad jag gor!”. Stefan
hade liknande tankar som Fredrik. Den har gangen fragade vi:

Behandlare: “Stefan, nar ni star dar i sovrummet och du upplever att hon inte ger sig, vad vill
du fa till genom att kasta ned henne i séngen? Vad ville du just da fa stopp pa?

Stefan: ”Ja... Jag har inte tankt pa det... Jag ville val fa tyst pa henne.”
Behandlare: ”Ja. Sa just da ville du bara fa ett stopp pa hela situationen”.
Stefan: ”Ja”.

Behandlare: ”Vad var det som var sa svart att sta ut med sa att du valde att sléanga ned
henne i sangen?”

Stefan: ”Alltsa, nar det blir sa jobbigt. Allt tjat. Det var som en tryckkokare darinne. Jag visste
inte vart jag skulle ta vagen.”

Behandlare: ”Sa, det var tva saker du fick till genom att kasta ned henne i sdangen. Du fick
stopp pa tjatet och du blev av med ett inre valdigt obehagligt tryck.”

Stefan: ”Ja, nar du sager det sa”.

Stefan insag att han med sitt vald kunnat foréandra bade nagot utanfér honom sjalv (fruns
"tjat") och nagot inom honom sjalv (starka kanslor). Han sag att hans vald hade avsikter och
att det inte enbart gick att forklara med att det blev svart. Starka kanslor kan skymma sikten
for avsikterna, men de finns dar.

Nar vi ocksa fragade vidare om hur han tidigare hanterat liknande kdnslomassigt starka
situationer, insag han att han da visst kunnat vélja att avsta ifran vald. Han hade gatt
darifran. Det fanns alternativ till vald ocksa i den hér situationen.

Sammanfattningsvis, vald utévas oftast ndr en person har stark ilska inom sig, men det
betyder inte att vald enbart ar styrt av kdnslor. Det finns ocksa avsikter mitt uppe i
kdnslostormarna - man vill uppna nagot med sitt skrammande, skadande eller krankande
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beteende. Genom att bli nyfiken pa vad du velat uppna med ditt vald kan du ocksa komma
underfund med vad du behéver jobba med hos dig sjalv. Stefan sag till exempel att han
behovde lara sig strategier for att hantera sin inre tryckkokare (kdnslor) och att han behévde
trana pa att lyssna pa sin partner istallet for att alltfor snabbt avfarda henne.

Modul 2

/Gvning2.7

Nu ar det din tur. Titta pa din SORK over varsta valdstilfdllet igen. Svara pa féljande
fragor:

AVSIKTER

Just nar du knuffar/skriker/sager det du sager, vad vill du fa din partner att sluta gora eller
gora? Vad vill du uppna med ditt agerande? Vad vill du fa stopp pa?

Vad ar det inom dig som ar sa svart att sta ut med, sa att du valjer att anvanda vald?
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KONTROLL ELLER KONTROLLFORLUST

Om fysiskt vald: Hur hart knuffar/slar/sparkar/haller du? Déar noll ar “ingen kraft alls” och tio
ar "absolut full kraft”. Valj en siffra.

Vad ar det som gor att du inte knuffar/slar/sparkar/haller hardare? Vad ar det som gor att du
inte knuffar/slar/sparkar fler ganger?

Hur lyckas du kontrollera dig nar ni ar bland folk?

ALTERNATIV TILL VALD

De ganger du inte anvant vald i liknande situationer vad har du da gjort istallet?

Vad skulle ha varit alternativet till vald i den hér situationen?
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EGNA REFLEKTIONER

Vad har du lart dig om ditt vald efter att ha jobbat med fragorna ovan? Vad var nytt for dig?
Hur paverkade dessa "insikter” dig? Hur kan du anvanda dig av dessa “insikter”?
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Den har modulen har handlat om valdets upptrappning pa bade ett generellt och ett mer
individuellt plan. | bérjan av modulen beskrev vi nagra évergripande mal som vi tanker att du
uppnatt genom att ha gatt igenom texten och évningarna. Férhoppningsvis har modul 2 6kat
din forstaelse for hur just ditt vald kan triggas och vidmakthallas, for hur obalans i livet, samt
bagaget du bar med dig i din psykologiska ryggsack, kan gora dig extra sarbar for att agera ut
med vald. llska, aggressioner och utagerande beteenden kan se olika ut och skilja sig vitt och
brett mellan olika individer. Ingen modell passar in pa alla. Darfor har du fatt lara dig att syna
dina egna beteenden i sémmarna med hjalp av verktyget SORK. Ta med dig detta verktyg
och fortsatt vara detektiv 6ver dina egna handlingar. Pa sa satt lar du dig att kdnna igen
situationer som du bor vara extra forsiktig i for att inte brusa upp. Du kan ocksa fa forstaelse
for hur de kortsiktiga positiva konsekvenserna styr ditt agerande, samt hur de i det langa
loppet forsamrar din relation och ditt maende. Vi avslutade denna modul med att beskriva
vikten av att satta upp mal. Dina mal ar det som styr dig framat och preciserar vad det ar du
vill férandra. Mal kan ocksa fylla en viktig funktion under behandlingens gang genom att
skapa motivation.

Det kan vara kampigt att forsta, eller ta med sig all information i denna modul. Det ar mycket
text och mycket nytt. Vi vet! Men oroa dig inte. Allt tar sin tid och har du tagit med dig ndgon
aspekt eller forstatt nagon del lite extra bra sa har du kommit en bra bit pa vagen. Glom inte
att du kan ga tillbaka till modulen och lasa eller se pa filmerna. Du kan ocksa fraga din
behandlare om du undrar 6ver nagonting.

Nu har du tagit dig igenom andra modulen i behandlingen. Du ska verkligen kdnna dig stolt
over att du kommit sa har langt! Vi avslutar precis som i foregdende modul med ett par
hemuppgifter som du far arbeta med. Hemuppgifterna ar ofta den delen av psykologisk
behandling som har storst effekt och bidrar till fordndring allra mest. Du hittar
hemuppgifterna pa hemsidan.

Lycka till!
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Hemuppgift 2.1 - Fragor fran din behandlare
1. Varfor tror du att det ar sa viktigt att du lar kdnna din egen ilska eller valdsbeteenden?

2. Vad har varit bra i denna modul och vad i innehallet tar du med dig?

Hemuppgift 2.2 — SORK

Du har redan fatt prova pa att gora en sa kallad SORK. Detta ar ett centralt verktyg for att fa
forstaelse for egna reaktionsmoénster och hur man kan bryta dessa. Valj nu tva situationer
dar din ilska eskalerat och bryt aterigen ner handelserna i mindre bestandsdelar med hjalp
av en SORK.
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Nu ar det din tur!
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Hemuppgift 2.3 — Varderad riktning

For att borja reflektera 6ver din riktning i livet och vad som du anser vara viktigt vill vi nu att
du gor en ovning. | 6évningen som du finner nedan finns det fem omraden i den vanstra
kolumnen. Vi vill att du, i den andra kolumnen, skattar hur viktiga omradena ar for dig pa en
skala mellan 1 och 10, dar 1 betyder oviktigt och 10 betyder mycket viktigt. Du kan anvanda
samma siffra flera ganger. Vi vill ocksa att du i den tredje kolumnen skattar hur det ser ut i
de olika omradena i ditt liv just nu. Anvand skalan 1 till 10, dar 1 ar inte alls bra och 10 ar
perfekt. Ar skillnaden stor mellan kolumn 2 och kolumn 3 kan det ge en viktig tankestéllare
att en forandring bor dga rum. | den fjarde kolumnen vill vi att du funderar 6ver i vilken
utstrackning ditt tidigare skrammande, krankande, skadande eller smartande beteende
paverkat det aktuella livsomradet.

Exempel

Kommer ni ihdg Filippa, hon vérdesdtter ju att kunna umgds med sin partner, men tycker fér
tillfillet att relationen inte dr som hon énskar att den skulle vara. Under kolumnen
“dGktenskap/parrelation/intimrelation” skattar hon 9, dd hon tycker att det dr ett viktigt
omrdde i hennes liv, och pd hur det dr just nu skattar hon 4.

Omraden Hur viktigt ar Hur det ar nu? | vilken grad har
omradet? L Sliniellslar valdet paverkat?

_ 10 = Perfekt
1 = oviktigt, 1=Intealls

10 = mycket viktigt 10 = Valdigt mycket

Aktenskap/parrelation

Familjerelationer

Vanskap/sociala relationer

Arbete/utbildning

Fritid/motion/hobby
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Hemuppgift 2. 4 — Behandlingsmal

Med utgangspunkt i uppgift 2.3 vill vi nu att du satter upp mal for behandlingen. Med andra
ord svara pa fragan: Vad vill du uppna med den har behandlingen? Du kan utga fran sadant
du tyckte var viktigt i uppgift 2.3 och skriv upp mal du har med behandlingen. Kom ihag att
malen som du satter uppinte &rabsoluta utan kan komma att foérandras under
behandlingens gang. Skriv minst tre langsiktiga mal. Bryt sedan ner dessa och skriv
kortsiktiga mal hur du ska uppna de langsiktiga malen. Ta garna hjalp av de har fragorna:

O Pa vilket satt begransas du av dina besvar med ilska och vald? (Nar det géller t.ex.
familj, vanner, fritid, arbete, ekonomi, annat)

L Om duinte hade dessa besvar - vad skulle du da géra som du inte gér idag? (Idag, om
en manad, om ett ar, om fem ar?)

O Hur ska du veta om du nar ditt mal/gor nagra framsteg? Vad skulle bli annorlunda i
ditt liv?

O Vilka sma steg skulle vara ett tecken pa att du ar pa vag att uppna ditt mal?

U Vad kan vara det forsta tecknet pa att du gor framsteg?

O Hur manga veckor/manader/ar tror du att det kommer att ta att na malet?

Exempel

Langsiktiga mal Kortsiktiga mal

Behalla lughet har jag ar arg Trdna pa mina Krisstrategier minst tre ganger i
veckan genom att gbra dem aven om Vi inte
befinner 0ss i konfliktsituationer.

Bete mig respektfullt mot min parther GOra tva hushallsaktiviteter varje dag, som min
partner ber mig om, s§ att hon slipper tjata (da
Kanske jag inte blir lika irriterad heller).

Kunha kommunicera mina kanslor, behov och

A . i Lira mig tre tekniker £Or hur jag battre
asikter pa ett bra satt.

Kommunicerar med min parther och anvanda
dessa i vara samtal Varje dag.
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Dina egna mal

Langsiktiga mal Kortsiktiga mal
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