9 Psykporten.fi

Ovning: Lir dig att hantera ilska

Varfor?
Ovningen hjalper dig

e att kannaigen din ilska
e att forsta varifrdn den kommer
e att uttrycka den p§ ett konstruktivt satt.

Du kan lara dig att se pa ilskan som en signal som indikerar nadgot viktigt om dig sjalv och dina
behov. Malet &r att inte behdva trycka undan ilskan eller l1ata den komma ut pa ett skadligt satt.

Hur?

Fundera p3 féljande fragor i lugn och ro. Du kan fundera pa dem tyst for dig sjalv eller skriva ner
svaren.

1. Hur har jag vant mig att man ska forhalla sig till ilska?

Ar ilska en bekant kénsla fér dig, eller en frimmande eller skrammande kénsla? Ar du van vid att
trycka undan ilska? Eller Iater du den komma ut pa ndgot satt? P vilket satt?

T.ex. Nar jag borjar kanna ilska vill jag fly fran situationen. Hemma kan jag frasa mot min partner.
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Hur f6rholl man sig till ilska nar du var barn? Vilka kénslor eller reaktioner orsakade den ilska du
uttryckte fér andra? Fick du vara arg, eller ansags det vara ett daligt beteende?

T.ex. Mina foraldrar blev irriterade nér jag blev arg. Man sa at mig att jag skulle bete mig battre.

2. Hur kinns min ilska?

Tank nu pa en situation dar du har kant ilska. Forsok leva dig in i minnet och kann kanslorna och
kanningarna i din kropp.

Gor inga tolkningar och slutsatser baserade pa kanslorna. Forklara inte dina kanslor eller forsok
hitta ndgon syndabock. Fokusera bara pa hur det kanns i din kropp.

Fundera pa foljande:

Hur kéndes det att vara arg? Var i kroppen kandes ilskan? Paverkade det ditt kroppssprak?

T.ex. llskan tog sig uttryck i form av en klump i magen, en klump i halsen och ytlig andning. Pulsen
steg, jag kndt handerna. Jag kande mig angslig och grat.
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3.Vad siger min ilska?

Tank nu pa de tankar och tolkningar som ilskan vackte i dig. Vad férsokte den signalera till dig?
Narma dig ilskan pa ett tilldtande, nyfiket och medkannande sétt. liskan kan beratta vad som ar
viktigt for dig.

Vem eller vad riktades ilskan mot? Riktades den mot en individ eller en instans? Eller vande du
den mot dig sjalv?

T.ex. Mina vanner.

Vilka konkreta handelser och observationer ledde fram till ilskan?

T.ex. Jag fick reda pa att mina vanner kom Gverens om att ha en utekvall utan att bjuda in mig.
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Vilka tolkningar gjorde du utifran ilskan? Vilken typ av tankar dok upp i ditt huvud nar du kdnde
dig arg?

T.ex. De vill inte att jag ska komma med eftersom jag inte langre ar med i samfundet.

Vad manade ilskan eller de tankar som den vackte dig att géra?

T.ex. liskan fick mig att sdga elaka saker och ta distans till mina vanner.

Kan du identifiera vilka behov eller varderingar som I8g bakom ilskan? Uppfylldes inte dessa
behov? Kranktes dina rattigheter eller granser?

Exempel pa behov och varderingar: rattvisa, omsorg, uppskattning, genuinitet, trygghet,
samhorighet, forstaelse, frihet, acceptans.

T.ex. Jag blev arg for att jag kdnde mig utesluten. Mina behov av att fa& samhérighet och
uppskattning uppfylldes inte.
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Kan du identifiera andra kadnslor som ligger bakom ilskan? Skyddade ilskan dig frdn ndgon
jobbigare kansla?

T.ex. Jag kande sorg for att mina vanner tog avstand frdn mig. Jag blev radd att de skulle éverge
mig helt och hallet. Jag kdnde skam for att jag inte uppfyllde andras férvantningar.
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4. Vadvill jag uttrycka med min ilska?
Vad skulle du behéva for att inte vara arg langre?

T.ex. Jag behdver uppskattning och inkludering. Jag har ett behov av att jag och mina upplevelser
blir horda.

Hade du kunnat eller kan du nu be om vad du behéver? Med vilka ord?

T.ex. "Jag blev sdrad av att inte bli inbjuden. Kan ni sdga att jag fortfarande ar er van?”

Man far inte alltid det man behdver genom att be om det, eller s& gar det inte att be om det. Det kan
vara sd att ilskan inte har nagot tydligt eller specifikt objekt som den ar riktad mot.

Du kan fokusera pa att vara medkannande mot din ilska: "Jag har behovt uppleva tuffa saker. Jag
far kdnna sa har.”
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5. Kan jag acceptera min ilska?

Ta en stund for att satta dig sjalv in i rollen som en trygg person som vill dig val. Vad skulle hen
saga till dig i den har situationen?

T.ex. Hen skulle saga att det ar forstaeligt att jag kanner ilska. Jag har blivit orattvist behandlad och
jag far bli arg. Hen skulle uppmana mig att prata om det direkt, utan att skylla p& ndgon annan.

Till sist kan du ta en stund for att varva ner, ifall din kénsla av ilska inte har démpats genom
ovningen. Oppna handflatorna, slappna av i armarna, skuldrorna och ansiktet. Andas in djupt via
nasan och blas langsamt ut luften via munnen. Upprepa ett par ganger.

Kanslan av ilska kan ocksa lindras genom att aktivera kroppen. Du kan till exempel gé en
promenad, trana eller bara skrika ner i kudden.
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