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Kedjeanalys av ett beteende 
	Länkar 


	Kartläggning
	Lösningar

	2) Sårbarhet/ tidigare faktorer 
	
	Hur förändrar jag dessa faktorer?


	3) Utlösande händelse 
	
	

	4) Min egen reaktion
tankar, kroppsliga reaktioner, känslor ledsen, rädd, skamsen, ensam, kränkt, känna äckel, tomhet, ha långtråkigt, arg/irriterad, svartsjuk, avundsjuk, glad, stolt, överraskad, nyfiken, lustfylld, upprymd, kärleksfull, självhat, ”bortdomnad”
	
	

	1) Beteende
	
	

	5) Kon-sekvenser
	Kortsiktiga konsekvenser
Långsiktiga konsekvenser


	Hur förhindrar jag negativa konsekvenser? Vad är viktigt för mig? Vilka saker värderar jag högt?
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