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Ovning: Kedjeanalys

Varfor?

Du lar dig att dela upp svara situationer i mindre och mer askadliga delar sa att det blir lattare att
forsta vad som hander i dessa situationer.

Pa sa satt kan du battre undvika liknande situationer i framtiden.
Hur?
Gor 6vningen nar du ar redo att béattre forsoka forsta hur du agerar i problemsituationer.

Reservera minst 15 minuter fér 6vningen sa att du i lugn och ro hinner fundera péa faktorer som var
forknippade med situationen. For att fa ut sa mycket som mgjligt av 6vningen I6nar det sig att géra
den i en lugn milj6 samt att gora anteckningar. Pa sa satt uppfattar du hdandelseforloppet tydligare.

Tank pa en besvarlig situation. Dela upp den i bitar med hjalp av fragorna i kedjeanalysen.

Varje gang du stélls infor en svar situation ska du ga igenom den med hjélp av analysen. Da forstar
du battre vad som egentligen hande.

1.Vad hédnde?
Beskriv problemet.

T.ex. "Jag hade beslutat mig for att minska pa drogbruket, men jag var irriterad och frustrerad, sa
jag foll for frestelsen."
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2. | vilket sammanhang skedde detta? Foregicks situationen av ndgon viss hiandelse (en sa
kallad utlésande faktor eller trigger)?

Beskriv sammanhanget.

T.ex. "Jag gralade med min partner."

3. Vilka tankar véackte denna handelse hos dig?

Beskriv vilka mentala bilder du sag framfér dig.

T.ex. "Jag tankte att jag anda inte gor nagonting ratt, sa vad spelar det har da heller for roll."
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4. Vilka kanslor vackte denna handelse hos dig?
Beskriv kanslorna du upplevde och hur det kdndes i kroppen.

T.ex. "Jag kande mig spand och nervds i kroppen, det surrade i huvudet. Jag tankte att inget spelar
nagon roll. Jag ténkte att jag har ratt till detta."

5. Vilket problembeteende ledde kanslorna till?

Vad gjorde du?

T.ex. "Jag ringde en kompis och gick hem till hen. Vi anvande droger."

6. Vilka blev de direkta féljderna for dig?

De kortsiktiga foljderna ar ofta positiva. Du kan till exempel kdnna en stunds lattnad i en svar
situation.

T.ex. "Vi hade roligt och jag glémde bekymren for en stund. Jag kdnde mig avslappnad.”
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7. Vilka blev foljderna for dig pa 18ng sikt?

T.ex. "Jag kande mig skyldig for att jag hade brutit ett I6fte jag hade gett mig sjalv. Jag kande mig
deppig och fortviviad."

8. Stanna annu upp och fundera pa vad du férséker uppna genom att agera som du gor.
Allt man gor har ett syfte.

T.ex. "Jag ville att jag skulle borja ma battre. Jag ville att min partner skulle bli orolig fér mig."
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9. Nar du tanker pa saken sa har i efterhand och i lugn och ro: Vilken typ av handling skulle ha
varit férnuftig, konstruktiv och i linje med dina varderingar?

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

T.ex. "Jag skulle ha kunnat ta en timeout och till exempel gatt och trdnat. Jag kunde ha I6st grélet.
Jag skulle vilja anvanda mig av dessa satt i fortsattningen."

10. Ga annu tillbaka till hur allt bérjade.

Fanns det nagra faktorer som gjorde att du agerade som du gjorde? Dessa faktorer som 6kar den
kdnslomassiga sarbarheten kan t.ex. vara hunger, trotthet, stress, smarta, alkohol och forélskelse.

T.ex. "Jag var hungrig och det hade varit en tung dag, sé jag var redan pa daligt humor."
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