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Ovning: Kedjeanalys

Mal

Du lar dig att ga igenom och analysera utmanande situationer med hjalp av en kedjeanalys.
Anvisning

Ga igenom alla fragor i kedjan. Fundera péa svaren eller anteckna dem i rutorna nedan.

Gor kedjeanalysen varje gang du stalls infor en svar situation. D3 forstar du battre vad som
egentligen hande.

1. Beskrivning av problemet. Vad hinde?

T.ex. "Jag markte halvvags in i madnaden att jag bdrjade & slut pa pengar igen. Jag vet inte hur jag
ska klara mig resten av manaden.”

2. Utlésande hindelse. I vilket sammanhang eller efter vilken hindelse?

T.ex. “Jag var i affaren och skulle handla mat. Personen i kassan sa att jag inte hade pengar pa mitt
kort.”

3. Vilka tankar vickte hindelsen hos dig? Vilka mentala bilder sag du framfor
dig?

T.ex. "Hur kunde det bli sa har igen? Tank om jag inte kommer pa varifran jag ska fa pengar till mat
under resten av manaden."
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4. Kanslor i kropp och psyke. Vilka kanslor vickte hindelsen hos dig?
T.ex. "Skam och kanslor av att ha misslyckats."

5. Vad var det som ledde fram till den problematiska situationen? Vad gjorde

du?
T.ex. "Jag kom inte pd ndgon annan |6sning, sa jag tog ett snabblan."

6. Vilka blev konsekvenserna for dig pa kort sikt?

Kortsiktiga konsekvenser kallas ocksa direkta konsekvenser. De &r ofta positiva. Du kan till
exempel kdnna lattnad for en stund i en jobbig situation.

T.ex. "Jag kunde ga till affaren och handla ordentligt. Jag visste att mitt kort skulle fungera i
kassan.”

7. Vilka langsiktiga konsekvenser fick atgarden for dig?

T.ex. "Det &r véaldigt hoga rantor pa snabblan. Genom att ta lanet kan jag ha gjort mer skada &n
nytta for min ekonomiska situation."
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8. Kedjeanalys. Stanna upp och fundera pa vad du férsoker uppna genom att

agera som du gor.
Allt man gor har ett syfte.

T.ex. “Jag ville inte mota eller téanka pa situationen. Jag ville I6sa den snabbt, s ett snabblan
kandes som ett bra alternativ.”

9. Nu nir du efterat kan fundera pa hindelsen i lugn och ro, vad skulle enligt
dig ha varit ett klokt och konstruktivt sitt att agera pa i enlighet med dina
varderingar?

Hur skulle du vilja gora i fortsattningen, om du rakar hamna i en liknande situation?

T.ex. “Jag skulle ha kunnat tédnka 6ver situationen en stund och fundera pa varifran jag kunde fa
mer pengar. | en nddsituation hade en van eller narstdende kanske kunnat Iana ut pengar till mig sa
att jag hade klarat mig resten av manaden.

10. Ga tillbaka till borjan. Fanns det nagon eller nagra faktorer som gjorde dig

sarskilt bendgen att agera som du gjorde?

Fanns det till exempel nagot i situationen som dkade din emotionella sarbarhet, sdsom hunger,
trotthet, stress, smarta, alkoholkonsumtion eller foralskelse?

T.ex. "Jag borjade skdmmas sa mycket i kassan eftersom jag var tvungen att ldgga tillbaka manga
varor. Det kdndes som att alla stirrade pa mig. Jag ville 16sa situationen snabbt och képa mina
matvaror."
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