TRAFF 3 - VISA VAGEN

IRRITATION OCH ILSKA

Alla foraldrar blir arga pa sitt barn ibland. Det ar naturligt och nagot som alla kan forsta.
Vad du gor nér du &r arg har betydelse for barnet.

SLUTA TJIATA
SKITUNGE !

Vad finns det som kan vara daligt med att agera ut sin ilska?



TRAFF 3 - VISA VAGEN

VARFOR GOR VI SOM VI GOR?

f “ﬁrc)

Vi gor ofta det som vi tycker fungerar i just den stunden.
Varfor tror du att mamman gav klubban till barnet?

Vad gor du som hjélper dig i stunden?:



TRAFF 3 — VISA VAGEN
VISA VAGEN

Det &r svart att alltid vara en forebild och visa sitt barn hur man ska gora.

Hur vi gor i olika situationer paverkas av flera saker.

Serien nedan visar hur ilska byggs upp och vad som kan handa nér vi blir arga.
Serien visar vilka konsekvenser vart beteende kan fa.

Overgripande stress

Exempelvis: daligt med pengar,
jobbar for mycket, hinner inte sova
tillréckligt, har inget jobb

_ STOK’*r NEE Kritiska situationer
f Exempelvis: att komma ivég i tid pa

morgonen, barn som brakar, stokigt
hemma

Tankar och reaktioner i kroppen
Exempelvis: hjartat slar hart,
musklerna blir spanda, du andas
snabbare, du téanker att barnen aldrig
lyssnar och alltid brakar

Beteenden/det du gor

Exempelvis: du skriker, du smaller i
dorrar, du rynkar pannan, du tar hart i
ditt barn

Konsekvenser

Exempelvis kortidsfallan: barnet gor
som du sager men er relation blir
sémre. Samre relation kan leda till
fler konflikter i framtiden.
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OVERGRIPANDE STRESS

Nar du kanner att du inte hinner med och har problem kan det vara svart att vara lugn i
stunden.

Vad gor att du blir stressad??

Nér du ar mycket stressad visar du lattare att du &r arg och irriterad

Vad kan du gora for att bli mindre stressad?
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KRITISKA SITUATIONER

Kritiska situationen ar de stunder som oftare leder till irritation och du blir arg. Om du vet
om/forstar nar du blir arg sa ar det lattare att stoppa dig fran att bli arg.

Vilka &r dina kritiska situationer da du brukar bli arg?

Vad kan du gora for att andra pa dina kritiska situationer?
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TANKAR OCH REAKTIONER | KROPPEN

Det &r bra om du kan se och kanna dina reaktioner i kroppen. Da kan du hinna stoppa dig
sjalv innan du blir arg. Det &r lattare att stoppa sig tidigt innan man borjar visa ilska.

<. OCH NU HITTAR JAG
INTE GLASOGONEN
HE

LLER

Stress och ilska gor det svarare att tanka klart.

Dina reaktioner i kroppen

Tankar som kommer nar du blir
arg och irriterad?



TRAFF 3 - VISA VAGEN
BETEENDEN OCH KONSEKVENSER




TRAFF 3 - VISA VAGEN

VISA VAGEN - BETEENDEN

Nér vi ar arga kan vi inte tdnka sarskilt bra. Det &r latt att vi sdger dumma saker eller gor saker
vi dngrar. Det ar bra att tanka innan hur du ska gora nar du kanner att du haller pa att bli arg.

Vad kan du gora istéllet for att agera nar du blir arg och kanske géra nagot du angrar?
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PROVA HEMMA

TA EN PAUS

Min kritiska situation da jag brukar bli arg:
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SAMMANFATTNING - VISA VAGEN

IRRITATION OCH ILSKA

Det &r daligt att skélla pa barnen for att:

e Barnet lar sig att skalla sa som du gor

e Barnet far mycket uppmarksamhet vid brak och det leder till onda cirklar och mer
brak.

e Relationen blir sémre med ditt barn, (Fem- Ettan)

e Barnet slutar att lyssna. Barnet reagerar inte i en farlig situation nér du skriker till for
att varna.

e Nar du pratar argt till ditt barn far du ofta ett argt svar tillbaka.

Visa vagen
Det &r svart att alltid vara en forebild och visa sitt barn vad det ska gora.
Hur vi gor i olika situationer paverkas av flera saker. Exempel pa dessa ar:

Overgripande stress )
Stress gor att vi lattare blir arga. Andra pa det som gar att forandra och acceptera det som du
inte kan &ndra. Planera in tid for dig sjalv och for motion.

Kritiska situationer
Kritiska situationer ar situationer som ofta andra leder till att du blir arg.
Hitta dina egna kritiska situationer och se vad du kan gora for att de ska fungera battre.

Tankar och reaktioner i kroppen

Nar du kanner dig arg paverkar det din kropp och dina tankar. Det blir svarare att tanka klart
och hitta losningar pa problemet.

Forsok att lara dig hur din kropp fungerar. Lar dig kanna igen dina tidiga tecken pa ilska. Det
ar lattare att stoppa ilskan tidigt. Nar du ar riktigt arg eller irriterad ar det svart att stoppa.

Beteenden

Det &r inte bra att agera ut ilskan. Ta en paus for din ilska kommer att ga bort av sig sjalv om
du vantar en stund. Vénta en stund och prata senare om det som du &r arg 6ver. Kanske gar
det att I6sa problemet tillsammans med ditt barn.

Konsekvenser
Det som kanns ratt och fungerar i stunden &r inte alltid bra pa lang sikt.
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