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Valkommen till den sista och avslutande modulen i IVIN-behandlingen! Du har nu gatt
igenom sex moduler som férhoppningsvis kunnat vara till hjalp for dig i dina svarigheter. Du
ska vara otroligt stolt 6ver hur langt du kommit. Att gd in i en psykologisk behandling kan
vara tufft i sig, att du dessutom gjort allt jobb pa egen hand ar en stor bedrift. Sa all eloge till
dig och ditt hara slit!

Att forandra beteenden kan vara svart men, som du forhoppningsvis lagt marke till, ingen
omojlighet. Manga upplever dock att det svaraste ar att se till att forandringarna blir
bestaende. Har man agnat sig at vissa beteenden i storre delen av sitt liv ar det latt att falla
tillbaka in i gamla monster. Ett exempel ar hur en diet kan fa oss att ga ner nagra kilo i vikt
genom att dta pa ett visst sdtt. Men nastan lika manga gar upp kilona igen nar de efter ett
tag trottnar och gar tillbaka till sitt vanliga satt att ata. Pa samma satt ar det med de klienter
som vi traffar. De flesta jobbar hart mot beteendeforandringar och upplever att den verkliga
utmaningen ligger i att halla kvar vid de nya beteendena sa att férandringen blir bestaende. |
den har modulen kommer vi darfor fokusera pa att vidmakthalla de framsteg du gjort och
hitta ett forhallningssatt till eventuella bakslag.

Vi kommer dels att 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 gor
forhoppningsvis detta med nya kunskaper och fardigheter som du kan anvanda dig avda du i
framtiden stoter pa problem kopplade till ilska, aggressioner eller utagerande beteenden.
Denna modul ar tankt att forbereda dig pa att sjalvstandigt hantera livets kommande
utmaningar.

Den har modulen innehaller:

U Forebygga och hantera motgangar
O Bakslag vs. aterfall

QO Aterfallsprevention

O Vidmakthalla framsteg

Mal med denna modul ar att du ska...

O Lara dig hur du kan forhalla dig till bakslag sa att det inte 6vergar i ett fullstandigt
aterfall

U Ha etablerat en plan for hur du ska kunna vidmakthalla och utveckla de
beteendeférandringar du astadkommit under behandlingen.
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Du har genom behandlingen arbetat med ett flertal olika férhallningsatt och strategier for
att hantera dina beteenden, kdnslor och tankar i linje med dina riktningar och mal. Var
forhoppning ar att du har hittat nagra favoriter bland alla dessa strategier du fatt ta del av,
som du kan fortsatta anvanda dig av i din vardag. Alla foérhallningsatt och strategier du har
fatt ta del av forutsatter att du anvander dem regelbundet for att de ska kunna bli en
naturlig del av din och dven din partners vardag. Glom inte att det ar viktigt att halla
strategierna frascha och 6va pa dem, reflektera ocksa 6ver vad den valda strategin leder till
for konsekvenser bade pa kort- och lang sikt. Testa strategierna i olika situationer sa du blir
en van anvandare av dem och vet nar vilken strategi passar bast. Har foljer en kort
genomgang pa vad du har jobbat med under de har veckorna och vad som ar viktigt att ta
med sig fran varje modul!

SAMMANFATTNING AV BEHANDLINGEN

Hela behandlingen boérjade med att du fick titta pa vikten av motivation. Att du tagit dig
igenom hela behandlingen och kommit sa har langt visar i sig pa att det finns en otroligt
stark motivation hos dig. Trots det kan vi alla fastna i monster vi inte trivs i och som kan fa
oss att ma daligt igen. Det ar da viktigt att ga tillbaka och ténka igenom vilka mina
anledningar dr till att géra en férdndring. Dessa funderingar ar nagot som kan hjilpa dig att
komma igang oavsett vad det ar for forandring du star infor.

Du fick senare i modul ett en genomgang av hur ilska, aggressioner eller utagerande
beteenden, dven kallat vald, kan se ut. Du fick lara dig att vald kan se ut pa valdigt manga
olika satt och att vald ofta har en paverkan pa hélsan i form av bland annat nedstamdhet och
angest. Genom att lara dig om krisstrategier sa fick du dina forsta verktyg for att bryta
annalkande utbrott. Vissa av 6vningarna aterkom ocksa senare i behandlingen. Minns du?
Ga garna tillbaka och lyssna pa instruktionerna till Time Out eller enkla stopptekniker, for att
paminna dig om dessa anvandbara strategier. Kom ihag att krisstrategierna helst bara ska
anvandas da inget annat gar att gora, da du kommit sa pass langt upp pa valdsstegen att du
ar ndra att ta till vald. Krisstrategier fungerar alltsd som en nddlésning for att inte ta till
valdsbeteenden.
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Under denna modul gick vi djupare in pa hur vald kan trappas upp. Vi kikade ocksa pa vad
som triggar igang just dina valdsbeteenden och vad som vidmakthaller dessa. Att undvika de
jobbiga konsekvenserna av ett valdsbeteende som kanslan av skam och skuld &r ett exempel
pa vad som kan vidmakthalla problemet. Stannar man istallet kvar i situationen och tar
ansvar for vad man har gjort minskar risken for att detta beteende ska upprepa sig.

Vi har ocksa gatt igenom hur din psykologiska ryggsack och sarbarhetsfaktorer paverkar dina
beteendemodnster. Var inlarningshistoria paverkar hur vi idag hanterar svara kanslor, men
eftersom det ar inlart ar det ocksa mojligt att Iara nytt om man stannar i situationen och tar
ansvar. Du kan sjalv pa ett enkelt satt paverka dina sarbarhetsfaktorer. Minns du? Genom att
ta hand om dig sjalv och andra din livsstil i form av somn, kost, traning och minskat intag av
alkohol/droger kan du 6ka din motstandskraft mot negativa kdnslor och tankar och skapa en
balans i livet. Det ar lattare sagt an gjort att andra pa sadana monster men kom ihag att det
ar mojligt att andra pa sina vanor och att det kan ha en positiv effekt pa ditt maende. Ga
garna tillbaka till punkterna i modul 2 for att se hur du ligger till inom dessa olika omraden.

Du fick ocksa med dig ett analysverktyg for att kunna forsta dig pa dina olika beteenden, den
sa kallade SORK:en. Detta verktyg ar nagot som du alltid kan anvanda dig av da du kanner att
du har svart att forsta dina reaktionsmonster. Repetera garna kort hur du kan ga till viaga. Ta
exempelvis ditt senaste valdsbeteende!

A

SORK - Att identifiera tankar, kinslor och beteenden i samband med utbrott, aggression och olika former vald

2. o . 5.
Situation/sammanhang i Konsekvenser
Humaér, Beskriv situationen du befann dig | 1) Fysiska reaktioner -kropp (0-10) Vad gjorde du? Hur hanterade Vilka konsekvenser leder detta
stress, i sa pass tydligt att det kiinns som | 2) Kinslor (0-10) du situationen? Beskriv i detalj! till pa kort sikt och pa lang sikt?
blodsocker, | ¢t 4u var dir nu. Vad hinde i 3) Tankar
trstthet, detalj?

alkohol etc.

Fysiologiska reaktioner

Kiinslor

Tankar
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Podngen med andra modulen var dven att satta upp olika mal med behandlingen. Dessa har
vi aterkommit till manga ganger under behandlingen da det dr dessa som styr hur arbetet
sett ut for just dig. Titta garna tillbaka pa dina mal och fundera 6ver huruvida du tycker att
du har uppnatt dina kortsiktiga mal och ar pa vag i ratt riktning mot dina langsiktiga mal?

Under modul tre gick vi in mer specifikt pa hur affekter och kanslor fungerar och varfor vi har
dessa. Kanslor och affekter hjalper oss att forsta oss pa omvarlden och oss sjdlva. De ger dig
information om situationen du befinner dig i, vad du behover och hur du vill agera. Kanslor
kan vara jobbiga men kom ihag att i de allra flesta fall vill de bara sdga oss nagonting om hur
vi bor agera och leva vara liv. Det ar inte kdnslorna i sig som far en att kdnna sig nedstamd
eller angestfylld utan hur vi tolkar dem och sedan agerar pa dem. Det ar ocksa viktigt att ta
med sig att det ofta ar de sekundara kdnslorna som staller till med problem och att det kan
vara viktigt att stanna kvar i den primara kadnslan. Du fick dven lara dig lite om sa kallad
"Medveten narvaro” dar du riktade ditt fokus inat for att bli medveten om dina kanslor; vilka
de ar, vart de sitter i kroppen samt vad de sager at dig att gora. Detta utan att forsoka fa
bort, 6ka eller minska dem. Du fick 6va dig i att bara vara medveten om dina kanslor och lata
dem vara dar utan att agera pa dem, det vill sdga det forsta steget for att hantera kénslor.

Under modul fyra fortsatte vi pa sparet att hantera kdnslor, men nu pa ett mera langsiktigt
satt. Du fick aterigen paminnas om vikten av att ha ett balanserat liv i form av somn, kost
och traning for att 6ka din motstandskraft mot negativa kansloreaktioner. Vi gick sedan
vidare in pa att utoka din verktygsldada med olika hanteringsstrategier som du kan anvanda
dig av efter att du identifierat kdnslan. Kom ihag att det da ar utav hogsta vikt att du tar ett
beslut om strategi baserat pa dina langsiktiga samt kortsiktiga mal. De strategier du fick 6va
pa var:

O Acceptans
- Surfa pa kédnslan
W Forandra kanslan, minska, dka eller fa bort kdnslan
- @Gora tvartemot vad kanslan sager
- Anvanda dina fem sinnen
- Oka positiva kanslor
U Bade acceptera och forandra

Vilka strategier har hjalpt dig mest och verkar passa dig? Fortsatt att 6va och anvanda dig av
dessa. Kom ihag att du ocksa kan fortsdtta 6va medveten ndrvaro med hjalp av 6évningar du
hittar pa http://www.nok.se/levmeddinkropp
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Under modul fem i behandlingen gick vi 6ver till att prata om nagonting som paverkar vara
kdnslor, var sinnesstamning och vara beteenden valdigt mycket, namligen tankar. Podngen
med behandlingsmodul fem var att du skulle fa en forstaelse for att tankar och tolkningar av
din tillvaro utgor en central del av hur du mar och vad du gor. Du fick lara dig att identifiera
automatiska tankar, alltsa tankar som bara finns dar helt reflex- eller vanemassigt. Du fick
ocksa lara dig om vanliga tankefédllor som personer med likande problem latt hamnar i.
Tankefallor kan exempelvis handla om tankelasning, forhastade slutsatser, allt- eller inget-
tankande, selektiv abstraktion och etikettering, minns du? Du fick dven Ova dig pa tva olika
strategier som du kan anvanda dig av vid hantering av negativa automatiska tankar:

U Bevisprévning
U Distansering

Vilka strategier tycker du fungerar bra? Fortsatt garna att anvanda dig av dessa, for vid varje
tillfalle som du 6var kommer du fa lattare att hantera dina pldgsamma tankar. Automatiska
tankar ar inget man kan bli av med men man kan 6va upp sig i hur man forhaller sig till dem!

Da problem ofta blir som tydligast i samspel med andra ar det viktigt att du ocksa minns vad
vi gick igenom modul sex i behandlingen. Visst kanske du blir triggad av daligt vader eller att
du har brant maten. Men manga ganger triggas du i relation till en annan person. | modul sex
fick du lara dig att kommunicera béattre och dva pa att forbattra ditt lyssnande. Detta for att
minska frekvensen av konflikter och minska intensiteten i de som anda uppstar sa att de inte
utmynnar i nagon typ av vald. De strategier du fick 6va pa under modul 6 var féljande:

Talare

U Dampande uttalanden
O Att uttrycka kénslor
O Jag-budskap

U Kroppssprak

Aktivt lyssnande
O Validering

Du har ocksa fatt 6va dig pa att inte anvdanda undvikandebeteenden i din relation utan
istallet lart dig vikten av att aktivera ditt forhallande. GI6m inte att uppdatera listan pa
aktiviteter att gora tillsammans med din partner da och da.
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Om det ar nagot vi verkligen vill att du ska ta med dig ifran denna modul sa ar det insikten
om att vi alla drabbas av motgangar ibland. Pafrestningar av olika slag kan 6ka din sarbarhet
och gora det extra latt att falla tillbaka in i gamla beteenden eller bara goéra det extra svart
for dig att anvanda de nya verktyg som du lart dig da de &r mer energikravande an tidigare
vanemassiga beteenden. Men som tur ar sa finns det metoder for att forebygga och lattare
kunna hantera motgangar, och det ar just det som denna modul handlar om.

Du kommer mota olika risksituationer dar dina fardigheter verkligen satts pa prov. Kanske
kan ett felsteg i din relation leda till missforstand och reaktioner som du uppfattar som
orimliga, utbrott och anklagelser som kdnns orattvisa eller kdnslor av att din partner
utesluter dig fysiskt eller psykiskt. Vi tror inte att det ar mojligt att helt undga sadana
situationer eller reaktioner. Har du det som malsattning ar risken stor att du blir besviken. Vi
kommer alltid att paverkas av yttre pafrestningar som minskar var férmaga att vara
forstdende och inkdnnande. Tank dig in i nedanstaende situation.

Anna har flera gdnger i livet blivit sviken av ndrstdende. Hennes senaste partner var otrogen
och Iémnade henne helt utan férvarning efter en affdrsresa. Detta har paverkat hur hon dr i
sin nuvarande relation (psykologisk ryggsdck/ inldrningshistoria). Hon dr alltid pd sin vakt,
kontrollerande och svartsjuk. Anna har flera gdnger gjort saker som hon dngrat sdsom att
kasta saker mot sin partner vid grdl, sékt igenom sin partners mobil och mail, gett
kéftsmdllar och hotat om att Idmna relationen om partnern inte stannar hemma. Med hjélp
av behandlingen har Anna ldrt sig strategier for att hantera sina tankar, sin ilska och
utagerande beteenden. Hon har ldrt kénna sig sjélv och forstatt varfér hon agerar som hon
gor. Hennes relation verkar ha blivit béttre sedan hon bérjade behandlingen. Nagra veckor
gdr och Anna har haft det kimpigt pa jobbet. Hon sover ddligt och har inte hunnit trdna som
hon brukar. Plétsligt en dag sa séiger hennes partner att han ska aka pa affdrsresa.

En situation som denna utgor en stor provning, da Anna aterigen kdnner sig manad att ta till
valdsbeteenden som tidigare fungerat pa kort sikt. Motgangar som den hér, eller mer
generella svarigheter kommer alltid komma och ga i vara liv. Detta verktyg handlar darfor
om att du ska lara dig att identifiera olika risksituationer som kan uppsta och i férvag skapa
en plan for hur dessa kan hanteras.
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sy Okad tilltro till den Minskad risk for
/ y egna formagan aterfall
Risk-
situation
Minskad tilitro till Problembeteendet Okad risk for
E—— den egna formagan aterkommer aterfall

OM BAKSLAG

Innan vi forsoker identifiera och kartlagga eventuella risksituationer ska vi snacka lite om
bakslag och aterfall. Det ar valdigt viktigt att skilja pa just bakslag och aterfall. Bakslag ar
mycket vanligt nar man arbetar med att fordandra sina beteenden och handlar om en svacka
da problemen tillfélligt 6kar. Kanske har du under en stressig period svarare att distansera
dig fran tankar om att din partner inte dlskar dig langre och din stubin ar plotsligt mycket
kortare och mer lattantdndlig. Eller sa borjar du fransdga dig ansvaret for dina egna
beteenden och handlingar och beskyller din partner for att vara den som startar alla
konflikter. Att inte se sin del i det som hander i relationen kan vara inkodrsporten till bakslag
och i varsta fall aterfall. Nar man har gatt igenom ett behandlingsprogram och det faktiskt
fungerat kan ett bakslag kdnnas valdigt tungt, precis som att man ar tillbaka pa ruta ett igen.
Sa ar dock inte fallet. Ingen relation ar en dans pa rosor varje dag, varje stund. Ett stort
utbrott eller tillfalligt bakslag betyder inte att dina anstrangningar har varit forgaves. Vad
hade du gjort om du var ute och kérde bil sdderut och det pl6tsligt borjade sta vasterut pa
vagskyltarna? Hade du slutat kora och overgett bilen? Vi tror inte det. Kanske hade du rotat
fram kartan ur handskfacket for att fa guidning? Kanske visste du egentligen hur du skulle
kora, men blev distraherad? Da kor du sékert av vid ndrmsta avfart och dndrar kurs séderut.
Hur du valjer att se pa och hantera ditt bakslag avgor huruvida det eventuellt utvecklas till
ett fullt aterfall. Aterfall definieras av att man tar ett rejilt kliv tillbaka in i gamla
beteendemonster och fastnar i dessa. Alltsa ger upp och lamnar bilen vid vdgkanten. Vi
kommer darfor jobba med att du ska lara dig hantera och férhalla dig till bakslag.

Vad kan du gora for att bakslag inte ska leda till aterfall?

O Vavin teknikerna du lart dig i behandlingen i ditt vardagliga liv. Ge aldrig upp bara for
att du stoter pa en tillfallig tillbakagang! Tva steg framat innebar ofta ett steg bakat
och det &r inget fel med det. Du maste dock fortsatta kampa.

O Var uppmarksam nar du stoter pa stressorer i ditt liv! Hitta satt och strategier som
kan hjdlpa dig att hantera stressen.

U Ta alltid ansvar for dina egna ord, handlingar och beteenden.
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Kommunicera dina kdnslor och Iat inte allting stanna kvar inombords.

Sok stod hos nagon som star dig ndra medan du fortsatter att tillfriskna.
Belona dig sjalv nar du besegrar vanan att anvdnda dig av valdsbeteenden.
Narma dig situationer som du tidigare undvikit.

Motionera och at regelbundet for att 6ka det biologiska skyddet mot ilska.

IDENTIFIERA RISKSITUATIONER

Nu ar det dags att fundera lite 6ver hur dina individuella risksituationer ser ut. Finns det

tillfallen da din ilska latt tenderar att trappas upp?

Forestall dig ett stoppljus som du moéter pa vagen. Det signalerar
att du antingen far kdra, bér stanna eller mdste stanna for att
ingen ska bli 6verkord. Ett sddant signalsystem behover du ocksa
utveckla. De situationer som definieras som grona, kan antas vara
helt oproblematiska. Andra situationer ar gula, och innebar en
viss risk. | dem boér du vara vaksam och kanske anvanda dig av
nagra av kadnsloregleringsteknikerna du lart dig i Modul 3 och 4.
Situationer som definieras av rott ljus innebar en direkt risk for
valdsbeteenden och bakslag och du bér i och med dessa ta till
nagon av krisstrategierna du fick lara dig i modul 1. Se till att bli
medveten om vilka situationer som féregas av roda stoppljus.

Nedan finns en kort lista pa generella foreteelser som kan utgdra en risk for att falla tillbaka
in i valdsbeteenden. Det viktiga ar dock att du identifierar de risksituationer som ar specifika

for dig.

U Negativa kadnslor: Kanslor av nedstamdhet, angest, leda eller frustration samt kanslor

av vanmakt.

U Konflikter med din partner eller andra narstdende

O Situationer som du tidigare hanterat genom ilska, aggressioner eller utagerande

beteenden som bidragit till nagon énskvard konsekvens pa kort sikt.
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O Tillfdllen da du inte tar ansvar for dina egna ord, handlingar och beteenden utan
borjar beskylla din partner for dessa.

/ﬁvning 7.1

Fundera pd och skriv ner eventuella framtida risksituationer. GG gdrna tillbaka till dina
SORKA: ar och se ménster i vilka situationer och sarbarhetsfaktorer som ldtt triggar din
ilska. Ta gdrna hjélp av din partner eller ndgon annan ndrstdende i denna évning. Har
han eller hon uppmdrksammat situationer som dr sérskilt riskfyllda fér dig? Du hittar
ocksd évningen under fliken “6vning” pa hemsidan.

Framtida risksituationer:

UPPMARKSAMMA DE FORSTA SIGNALERNA

Du behover ocksa bli expert pa alla de tecken som signalerar att situationen du befinner dig i
innebar en risk. Tank tillbaka pa nagot tillfdlle da du fatt ett utbrott. Kanske var det sa att du
knappt la marke till allt det som hande inom dig precis innan. Utan plotsligt stod du dar,
omtumlad, och undrade hur du kunde bete dig sa har mot din partner. Nu kan det aterigen
vara vardefullt att ga tillbaka till dina SORK:ar. Under Organism har du skrivit ner fysiologiska
reaktioner, tankar och kanslor som foregar responser forknippade med ditt vald. Det &r just
de hdr som du bor vara vaksam pa. | saval modul tre och fyra som fem har du lart dig
strategier for att hantera sadana kénslor och tankar som kan vara svara och ohjdlpsamma i
kampen att bli fri fran valdsbeteenden. Sa fort du lagger marker till dessa signaler bér du
plocka fram nagot av de verktyg du nu har samlat i din verktygslada.



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

/6vning 7.2

Du ska nu fd fundera pa hur en personlig krisplan skulle kunna se ut ndr du mdérker att du
ndrmar dig ett bakslag. Denna plan dr i allra hégsta grad individuell och kan innehdlla
savdl peppande ord som olika strategier som du Iért dig och som du mdrkt fungerat extra
bra fér dig. Ga gdrna tillbaka till bérjan av denna modul och sammanfattningen av
behandlingen. Ddr hittar du alla strategier och verktyg som du ldrt dig. Kanske kommer
du ihdg att du fick géra en krisplan dven i modul 1. Denna évning handlar dock om mer
dn de specifika krisstrategier som némns i modul 1. Vill du sé kan du ga till fliken ”6vning”
pd hemsidan och fylla i uppgiften ddr. Annars gar penna och papper lika bra.

Exempel

Ola beskrev att framtida hogrisksituationer antagligen skulle utgoras av tillfallen da hans
partner var defensiv i tonen och beskyllde honom for att inte ha gjort det ena och det andra
pa ratt satt. Ola hade lagt marke till att bendgenheten att bli rasande 6kade nar han drack
och var stressad. Sa har sag hans personliga krisplan ut.

Om jag i ndgon situation upplever 6kad risk for ett bakslag ska jag:

1. Férséka kommunicera med min partner med hjélp av jag-budskap. Jag kommer dad
férklara att jag upplever att den tonen hon anvdnder dr defensiv vilket gér mig
osdker, ledsen och dven arg. Jag kommer férklara att jag gér sa gott jag kan.

2. Taen promenad i medveten ndrvaro

3. Utmana mina egna tankar. Férséka distansera mig fran tankar som dr ohjdlpsamma
och inse att jag ldtt fastnar i tankefdllor. Exempelvis: Hon sdger alltid sahdr. Hon ser
aldrig vad jag gér som dr bra. Hon klagar bara, dé kan vi lika gérna skita i detta.

4. Paminna mig sjélv med vad jag lyckats med fram tills idag. Hur ldnge jag hdllit mig
ifran valdsbeteenden och hur mycket bdttre min relation blivit.

5. Inte dricka alkohol. Det férvdrrar bara min ilska.

10
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Nu ar det din tur.
Om jag i ndgon situation upplever 6kad risk for ett bakslag ska jag:

1.

2.

Som vi beskrev i inledningen av den har modulen kan det vara latt att ta forgivet att
framstegen man gor i behandlingen kommer att bestd. Aven om du lart dig nya metoder fér
att hantera din ilska, dina aggressioner eller utagerande beteenden sa kommer du, precis
som alla manniskor, stéta pa nya utmaningar och de omstandigheter som tidigare legat till
grund for problembeteendet kan gradvis komma tillbaka. Att lara sig nya fardigheter betyder
inte att ett tidigare inlart beteende ”“suddats ut”, och det ar darfor latt hant att falla in i
gamla invanda monster. Ofta har man forestallningen av att man efter behandlingen ska
"leva lycklig i alla sina dagar”. Men riktigt sa enkelt ar det tyvarr inte. Det kravs fortfarande
en hel del anstrangningar fran din sida. Dels i form av fortsatt traning pa de nya beteenden
du lart dig och dels i form av bra hanteringsstrategier da du moter motgangar eller drabbas
av bakslag.

Nu ska vi darfor, som sista verktyg i denna behandling, fokusera pa hur du kan vidmakthalla
och dven forbattra behandlingsresultaten efter att vi avslutat. Karnan i verktyget ar att
identifiera faktorer som har bidragit till framgang och att hitta en plan for hur du ska
fortsatta med dessa efter avslutningen. Tillsammans ska vi formulera ett sa kallat
"vidmakthallandeprogram” vilket har som mal att identifiera, generalisera och integrera de
nya fardigheterna i din vardag. Vidmakthallandeprogrammet ar det som baddar for fortsatta
framsteg istallet for att sta och stampa eller till och med ta flera kliv tillbaka.
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Det basta av allt med detta sista verktyg ar dock att det mest besvarliga redan ar gjort. Att
inse sina problem, ta tag i dem och férsoka forandra beteenden som du anvant dig av i
storre delen av ditt liv, kraver som du sakert markt valdigt mycket och hart arbete.

Forestall dig nu en bil. Den behover valdigt mycket energi for att accelerera, men nar den har
kommit upp i fart sa krdvs mindre energi for att behalla hastigheten. Man behover konstant
ha en fot pa gasen och kanske till och med trycka till lite extra da och da om bilen férlorat
fart. Det kravs dock aldrig samma energi som nar man startade bilen och den skulle ga fran
noll till 120 km/h. Pa samma satt fungerar det vid problem av psykologisk natur. Du kommer
fortsattningsvis behdva ha en fot pa gasen och vidmakthallandeprogrammet lagger grunden
for hur du praktiskt ska ga tillvdga for att halla hastigheten.

For att vidmakthalla de framsteg du gjort sa har langt sa behover du:

U Identifiera de viktigaste fardigheterna som bor fortsatta tillampas
U Ha ett system for att kontrollera for hur du ligger till

U Ha en plan for att repetera fardigheterna om de gléms bort

O Ha en plan for att hantera motgangar och bakslag

12
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FRAMGANGSRIKA DELAR I BEHANDLINGEN

Nu ar det dags att identifiera vad det ar som resulterat i forbattring och forandring under
den har behandlingen. Detta ska bli en slags kdrna kring vad det ar du lart dig. Ta garna hjalp
av den sammanfattning som gjordes inledningsvis i denna modul. Kanske behéver du ga
tillbaka till den och ldasa igenom en gang till. Fundera nu pa vad och vilka delar av
behandlingen du tror har varit betydelsefulla for dina framsteg.

/C')vning 7.3

Vilka specifika kunskaper och férdigheter har hjdlpt just dig? Lds exemplet, fundera ndgra
minuter och skriv gdrna ner ndgra rader som stéd till dig sjilv och din kommande
vidmakthéllandeplan. Ovningen finns éven under fliken “6vning” pd hemsidan.

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

Exempel

Ola fran exemplet ovan skrev sahar: Jag har lyckats bryta beteenden som jag vet skrdmmer
min partner. Dels genom att férsta att jag bara har mig sjdlv och skylla. Jag har alltsa tagit
ansvar. Det dr inte min partners fel att jag knuffas under vara konflikter bara fér att det var
min partner som inledde braket. Dels genom att jag anvédnt mig av tekniker saésom “time out”
och “jag-budskap” ndr vi diskuterar. Det som hjdlpt mig mest dr vil egentligen att jag har
blivit medveten om varfér jag gjort som jag gjort. | sorkarna fick jag verkligen en Aha-
upplevelse kring det ddr med kortsiktig konsekvens. Jag har alltid haft et stort behov av
kontroll och ndr jag ként att min partner har haft évertaget s har jag genom mina skrik,
knuffar och hot fatt en kdnsla av att jag aterfatt kontrollen. Jag tycker ocksa att jag har
bérjat ifrdgasdtta mina tankar och ldrt mig att distansera mig ifrdn dem. Jag férstar ju nu att
det dr mina skeva tolkningar av en situation eller det min partner sdger som far mig att brusa
upp. Jag har blivit rdtt bra pd att notera nér sddana tankar dr pa vdg och att jag da ofta far
en kroppslig respons med 6kad andning och att jag blir alldeles spdnd. DG brukar jag sdga till
min partner att jag behéver gd undan en stund. Jag kidmpar fortfarande med att kunna
stanna i situationen. Mest av allt vill jag ju att vi ska kunna diskutera saker och ha konflikter
utan att jag riskerar att ta till en massa skrimmande beteenden, men dn sa Iénge har jag
svdrt att lita pG mig sjélv och tycker time out dr den bdsta tekniken.

Nu ar det din tur...
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PLAN FOR ATT HALLA FRAMSTEGEN VID LIV

Nu behover du en plan for hur du ska fortsatta arbeta med framstegen som du beskrev ovan.
Det vill sdga; att ha kvar foten pa gasen for att bilen ska fortsdtta i samma hastighet och
riktning. Vad innebar det for dig rent praktiskt? Vad behover du géra? Med en sadan plan
kommer du inte bara vidmakthdlla utan daven oOka forutsattningarna for att fortsatta
forbattra resultaten efter behandlingsavslutet. Nedan har du ett par punkter som kan vara
hjalpsamma. Férsok dven ha de mal och riktningar, som du formulerade i andra modulen, i
atanke.

Vilka 6vningar behover jag fortsatta trana pa (for att fortsdatta na mina mal)?
Hur manga ganger per dag/ i moduln ska jag gora detta?

Nar ar det extra viktigt att jag anvander vilken teknik?

Vad bor jag vara sarskilt uppmarksam pa?

Vad behover jag i mitt liv for att klara av att fortsatta trana och kampa?

o000 0

Hur kan jag forhalla mig till bakslag?

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

/6vning 7.4

Fundera, med utgdngspunkt i fragorna ovan, hur din plan ska se ut for att fortsdtta géra

framsteg och hélla befintliga framsteg vid liv. Ovningen finns dven under fliken ”6vning
pbd hemsidan.

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

Exempel
Ola som vi foljt genomgaende i denna modul skrev sahér:

v Jag ska fortsdtta att trdna pd jag-budskap och “att surfa pd kédnslan”. Jag behéver
verkligen trdna pd att stanna i och hantera situationer som dr svdra fér mig. Ett av
mina mdl handlar ju om att jag ska kunna behdlla mitt lugn i situationer dédr jag och
min partner brakar eller diskuterar.

v' Jag ska trédna pd ”att surfa pd kdnslan” i situationer ddr jag ldtt blir irriterad.
Eftersom det oftast dr jag som handlar sa tédnkte jag tréna pa detta varje gdng jag
star i ICA-kén. “Jag-budskap” ska jag tréna pd minst en gdng varje dag genom att
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v

sdga hur jag ként i en tidigare situation, hégt fér mig sjdlv. Detta kan jag goéra efter
min lunchrast ndr jag gatt in pa mitt kontor.

Det viktigaste dr att jag ska fortsdtta anvdnda time out ndr jag kédnner att jag hadller
pd att brusa upp pa ett sétt som skrimmer min partner. Att sétta ord pd mina kdnslor
dr viktigt att géra i alla de situationer dd jag kénner att ilskan tar 6ver. Jag ska
férséka ga tillbaka och fundera 6ver vad som var den primdra kénslan och uttrycka
denna, éven om jag tycker att det dr jdttejobbigt.

Jag mdste ocksd vara uppmdrksam pa ndr jag fastnar i olika tankefdllor. Jag dr expert
pd att “tankeldsa” och tro att jag vet saker som jag inte vet. Jag drar en massa
férhastade slutsatser om saker och ting.

Jag behéver minst 6-timmars sémn och tva tréningspass i veckan. Det har jag mdrkt
gor skillnad. Jag och min partner har diskuterat detta och vi har varsin kviill i veckan
med “egen-tid” nér jag gdr och trdnar. Pa tisdagar har vi ocksd bestdmt att vi ska
tréna tillsammans. Det kénns jédttekul med en gemensam aktivitet, ndgot jag tror vi
glomt att ta oss tid till.

Bakslag ska jag se som en tillféllig tillbakagdng, att det dr helt okej och en morot till
att fortsdtta jobba och inte ge upp. Jag mdste forséka komma hdg att alla kan ha
bakslag. Allt fysiskt vald dr det dock noll-tolerans fér och jag vet att min partner
Idmnar mig om det ndgonsin hénder igen.

Nu ar det din tur...

HINDER OCH HJALP PA VAGEN

Livet ar inte alltid 1att och inte heller forutsagbart. Det kan bjuda pa diverse 6verraskningar,

utmaningar och hinder som gor det svarare for oss att uppna vara mal. Fundera 6ver olika

hinder som kan satta kdppar i hjulen pa vdag mot dina mal. Nu ar det namligen dags att
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identifiera hinder som du skulle kunna moéta pa vagen och som skulle stoppa dig fran att folja
den plan du har skapat. Det kan handla om allt fran tidsbrist till glomska.

Forestall dig att du tappat bort dig i en mork och skrammande skog. Skogen symboliserar alla
dina beteenden kopplade till ilska och vald. Pl6tsligt hittar du en stig som du borjar folja for
att ta dig ur skogen och hitta hem till din partner och ert liv tillsammans utan inblandning av

vald. Som manga stigar gor, sa kantas denna av snariga partier, fallna trad och obehagliga

insekter. Ibland stoter du ocksa pa frestelser i form av storre, bredare och finare stigar. De

leder dock bara djupare in i skogen. Det skulle vara valdigt enkelt att ta de stigarna istallet
och du kanske till och med intalar dig sjalv att du sa smaningom skulle komma hem anda.

Pa samma satt star du nu infor att
ta dig fram langs den snariga stigen
mot dina mal med den har
behandlingen. Vilka hinder tror du
att du kommer mota pa vagen? Vad
tror du skulle kunna hjalpa dig att
halla dig kvar pa stigen och inte
frestas av den breda och fina
varianten, det vill s3dga vagen
tillbaka till valdsbeteenden?

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

/6vning 7.5

under fliken “6vning” pd hemsidan.
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Exempel

Nedan har Ola fyllt i 6vningen

Hinder Hjalp

Jag glémmer att 6va Jag stéttar mig sjdlv och ger mig berém nér
jag éppnar upp och pratar om mina kéinslor

Jag kdinner mig nere och orkar inte Pdminna mig sjélv om mina mdl och
riktningar

En massa konflikter som goér att jag till sist Pdminna mig om de langsiktiga

tappar talamodet konsekvenserna av mitt vdldsbeteende

Relationen blir inte bdttre trots att jag Ha paminnelselappar i min kalender som

kéimpar pdminner mig om att éva pa olika verktyg

Nu ar det din tur...

Hinder Hjalp

PROBLEMLOSNING

Att inte veta hur eventuella hinder ska hanteras kan dock vara ett hinder i sig. Du kan darfor
behova en strategi for hur du ska I6sa problem nar de dyker upp. Ett bra satt kan vara att
lata ditt hinder eller problem f3 ta lite tid. Satt dig med penna och papper och kom pa nagra
majliga I6sningar. Bedom sedan l6sningarna genom att skriva ner vilka positiva och negativa
aspekter som kommer med varje l6sning. Jamfor darefter alternativen och valj den |6sning
du tycker verkar bast. Kanske behover du ocksa 6va nagon gang innan du testar ldsningen.
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| verkligheten ar de hinder vi stoter pa sallan sa okomplicerade som ett fallet trad pa en
snarig stig. Ofta tar varje hinder energi och kraft att forsoka éverkomma eller sa valjer vi en
ogenomtankt |6sning som inte ar sa bra pa lang sikt. Just darfor kan en uttalad och konkret
problemlosningsstrategi likt den ovan vara till oerhort stor hjalp pa vag mot bestaende
beteendeforandring.

Den sjunde och sista modulen har handlat om den stora utmaningen som nu ligger framfor
dig da behandlingen ar slut; namligen bestaende beteendeférandringar. | bérjan av modulen
beskrev vi nagra overgripande mal som vi téanker att du uppnatt genom att ha gatt igenom
texten och Ovningarna. Foérhoppningsvis har du fatt forstaelse for hur du pa basta satt kan
hantera motgangar, bor forhalla dig till bakslag samt halla fast vid, och utveckla de
forandringar du hittills gjort. Det ar nu dags att knyta ihop siacken och avsluta denna
behandling. Du har gjort en otrolig insats som tagit dig igenom alla sju moduler. En fantastisk
bedrift som du ska vara stolt 6éver. Du har dven bidragit till att forskningen pa omradet ilska,
aggressioner och vald i nara relationer har utokats vilket férhoppningsvis innebéar battre,
snabbare och mer lattillgangliga insatser for alla de manniskor som befinner sig i samma
situation som du. Vi ar otroligt glada och tacksamma 6ver att just du sokte dig till denna
behandling och studie. Har du nagra fragor till din behandlare sa tveka inte pa att hora av dig
i kontakthanteringssystemet. Nedan finner du den sista hemuppgiften. Mycket av denna har
du redan gjort i och med 6vningarna ovan. | den man du kan sa vill vi garna att du fyller i
hemuppgiften och skriver ut den. Den blir som ett kvitto pa allt du dastadkommit i den har
behandlingen.

Tack for dina insatser och lycka till i framtiden!
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HEMUPPGIFTER

Hemuppgift 7.1- Vidmakthallandeplan

Formulera ditt vidmakthallandeplan genom att besvara fragorna nedan. Var girna sa
detaljerad och specifik som mdjligt. Anvand dig garna av dvningarna som du gjort tidigare
denna modul.

o o,

Beskriv det eller de problem som fick dig att s6ka hjalp:

Vad har varit dina malsattningar med behandlingen:

Féljande verktyg upplever jag har hjilpt under behandlingen: (Beskriv hur du har
anvant dem, sa konkret som mojligt och pa vilket satt de hjalpt dig. Utga garna fran
specifika situationer.)
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Foljande beteenden/verktyg vill jag fortsdtta med: (N&r, var och hur ofta ska jag
anvanda dem eller trana pa dem.)

Foljande hinder kan uppsta nar jag fortsatter att forsoka na mina mal och leva enligt
mina riktningar:

Vad kan vara till hjalp da jag fortsatter att forsoka na mina mal och leva enligt mina
riktningar:

Nar och hur ska jag stimma av mina framsteg och malsattningar: (Bestam en tidpunkt
for nar du vill ha uppnatt nagot mal eller delmal samt ett tillfalle/datum da du
utvarderar detta).

Datum:

Det viktigaste jag ska ta med mig i framtiden:

.......
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