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Informationsblad – Ilska & impulsproblem
Vad är ilska och impulsproblem?
Ilska är en normal känsla som signalerar gräns och orättvisa. När den blir svår att reglera tar impulsen över innan eftertanke. Det kan leda till ord eller handlingar som ger problem i relationer, skola eller arbete. Målet är inte att dämpa all ilska utan att styra hur den uttrycks.
Impulsproblem märks som snabb reaktion, svårt att bromsa och stark skam efteråt. Ofta finns stress, sömnbrist eller sårbarheter i bakgrunden. Det går att träna på att få in pauser och återta kontrollen.
Vanliga symtom
Kort stubin och snabba utbrott
Svårt att stoppa ord eller handlingar i stunden
Efterföljande skuld eller skam
Återkommande konflikter i relationer
Riskbeteenden eller självskada i affekt
Fysisk spänning, tryck och rastlöshet i kroppen
Vad händer i kroppen och hjärnan?
Kampreaktionen höjer puls och spänning. Uppmärksamheten snävas in och lösningsförmågan sjunker. Med färdigheter för känsloreglering kan du skapa utrymme mellan impuls och handling. Då hinns andra val med som bättre stämmer med dina värderingar.
Vanliga orsaker
Inlärda mönster, trauma, neuropsykiatriska svårigheter, substansbruk, stress och relationsproblem kan bidra. Brist på sömn och återhämtning gör systemet lättreagerande.
Vad kan hjälpa?
Bygg en verktygslåda och träna i lugna lägen först. När stressen ökar blir verktygen svårare att nå om de inte är väl inövade.
Känn igen tidiga varningssignaler och gör en pausplan
Andning, jordning och fysisk aktivitet för nedvarvning
Färdighetsträning i problemlösning och kommunikation
Reparationssamtal efter utbrott och fokus på ansvar
Sömn, mat och regelbunden återhämtning för högre tolerans
DBT och KBT baserade program för känsloreglering

När ska man söka hjälp?
Sök stöd om utbrott skadar relationer, ger konsekvenser i arbete eller skola, eller om riskbeteenden förekommer. Vid akut risk, sök hjälp omedelbart.
Kort om behandlingsevidens
KBT och DBT baserade program har evidens för minskad aggressivitet och bättre impulskontroll. Träning över tid och stöd från omgivningen ökar effekten.

Detta material är fritt att använda i behandlings- och utbildningssyfte.
För att hitta snabb hjälp:
www.mentaly.se
info@mentaly.se
Mentaly hjälper dig att snabbt hitta en terapeut som passar dina behov. 
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