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ANALYS AV ETT BETEENDE (sida 1)















FÖRSLAG PÅ FÄRDIGHETER & LÖSNINGAR (sida 2)

1) Hur kan jag minska min sårbarhet i framtiden? Finns det ngt som verkar speciellt viktigt och som man kan förändra?

_____________________________________________________________________________________________________________________________

2A) Hur kan jag förhindra utlösande händelser eller bättre hantera det som leder fram till problembeteenden? (analys av dysfunktionell beteende)

2B) Hur kan jag söka upp en situation som hjälper mig att bete mig på ett effektivt sätt eller hur hanterade jag en svår situation för att undvika att bete mig på ett sätt som har negativa konsekvenser? (analys av funktionell beteende)

_____________________________________________________________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________________________________________________________

Vilka färdigheter kan jag använda för att hantera den primära känslan som styr mitt beteende?

Känsla: ________________  Förslag på Känsloreglering: ___________________________________________________________________________________________
Känsla: ________________  Förslag på Känsloreglering: ___________________________________________________________________________________________
Känsla: ________________  Förslag på Känsloreglering: ___________________________________________________________________________________________
Vilka färdigheter kan jag använda för att hantera stark stress och kriser i framtiden ( Stå-ut-färdigheter: 

Bestämt dig för tre sätt att 1) distrahera, 2) lindra och trösta sig själv, 3) förbättra stunden, 4) påminna mig om för- och nackdelar med ett bestämt beteende, 5) eller att arbeta på att acceptera verkligheten/radikal acceptans)!
_____________________________________________________________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________________________________________________________

Behöver jag reparera något på grund av det som hänt? ________________________________________________________________________________
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1. Beteende





3. Utlösande händelse





5. Konsekvenser





4. Tankar, känslor, fysiologi





2. Sårbarhet





KORTSIKTIGA KONSEKVENSER





Känslor hos mig och/eller hos andra?


__________________________


__________________________





Konsekvenser i relationer?


__________________________





Konsekvenser för möjlighet att nå viktiga mål?


_____________________________





Min stressreaktion(%)? ____________














MITT BETEENDE?





Vad gjorde jag


_____________________


_____________________


_____________________


_____________________


_____________________


_____________________


_____________________


_____________________





Var hände detta


_____________________


_____________________





Vem var närvarande


_____________________


_____________________





Vilken dag och tid


_____________________


_____________________
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MIN REAKTION?





Vad tänkte jag?


__________________________


__________________________





Vad kände jag kroppsligt?


__________________________


__________________________





Vilka känslor reagerade jag med?


 nedstämd          arg


 rädd                   svartsjuk


 skam                  avundsjuk


 skuld                  glad, stolt


 ensamhet         nyfiken


 maktlöshet        interesse


 kränkning          lust 


 äckel                  ”upprymd” 


 tomhet              överraskad      


 långtråkig          kärlek      


 en känsla av att vara ”bortdomnad”        _____________________________





SÅRBARHET:





 för lite/för mycket sömn


 akut kroppslig sjukdom 


 kronisk smärta är stark


 PMS-besvär


 har druckit alkohol


 har tagit droger 


 har överdoserat tabletter


 ätit för mycket/för lite


 har druckit för lite vatten


 ovanligt stark dissociation


 ovanligt starka flashbacks 


 hör ”röster”  


 hög stressnivå just idag


 hög konsumtion av saker som kan ”få igång” kroppen t.ex kaffe, cola,  red bull eller rökning











VAD HÄNDE? SITUATION SOM LEDDE FRAM TILL KÄNSLA OCH BETEENDET?





Var befann jag?


________________





Hur började situationen?


________________


________________





När?


________________





Vem var närvarande?


________________________________





Hur avslutades situationen?


________________


________________


_________________


_________________











LÅNGSIKTIGA KONSEKVENSER





Känslor hos mig och/eller hos andra?


__________________________


__________________________





Konsekvenser i relationer 


__________________________


Konsekvenser för möjlighet att nå viktiga mål?


_____________________________
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