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KEDJA

Namn………………
 Datum…………
 Datum för problembeteende……….

Exakt vilket är problembeteendet jag ska analysera?

Vilken utlösande händelse i min omgivning fick in mig i kedjan som ledde fram till mitt problembeteende?

Vad i mig själv och i min omgivning gjorde mig sårbar? 

Vilka blev konsekvenserna för mig själv? (Både positiva och negativa)

Omedelbart?

På längre sikt?

Vilka blev konsekvenserna för min omgivning?

V G VÄND!

På vilka sätt kan jag minska min sårbarhet i framtiden?

På vilka sätt kan jag förhindra utlösande händelser i framtiden?

Vilken skada orsakade mitt problembeteende?

Vilken plan har jag för att reparera skadan?

Alternativa länkar på kedjan. Försök att hitta andra länkar (handlingar, kroppssensationer, tankar och känslor) som hade kunnat hjälpa dig att inte genomföra problembeteendet.











Gör en lista över de viktigaste länkarna (de ifyllda cirklarna i bilden ovan) som ledde till

problembeteendet. Gör sedan bredvid en lista över mer effektiva färdigheter eller beteenden

(de rutiga cirklarna i bilden) som du skulle kunna ha använt i stället.

1.
Problematisk länk
Alternativ

2.
Problematisk länk
Alternativ

3.
Problematisk länk
Alternativ

4.
Problematisk länk
Alternativ

5.
Problematisk länk
Alternativ
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