Sarbarhet

Situation/ utlésande

handelse

Tankar, kdnslor, fysiologi

SARBARHET:

for lite/fér mycket sémn
akut kroppslig sjukdom
kronisk smarta ar stark
PMS-besvar

har druckit alkohol

har tagit droger

har 6verdoserat tabletter
atit for mycket/for lite
har druckit for lite vatten
starka kanslor innan
svara minnen /flashbacks
konflikter/brak innan
hog stressniva

hog konsumtion av saker
som kan "fa igang” kroppen
t.ex kaffe, cola, red bull eller
rokning

N__

VAD HANDE?
SITUATION SOM LEDDE
FRAM TILL KANSLA OCH
BETEENDET?

hemma / ensam

i skolan

ska gbra nagot svart
ar med kompisar

far kritik av nagon
far inget svar pa fraga
nagon tjatar

blir frestad

andra viskar

At nagot jag inte ville
aterfall av nagot

blir sdrad/krankt

kan inte somna

far daligt pa prov

blir uppretad

blir lamnad
tillsammans med

nagon speciell

blir ifragasatt av ngn
blir inte medbjuden
Annat

MIN REAKTION?

Vad tankte jag?
vagar inte/kan inte
kommer aldrig att klara av
kommer raka illa ut
kommer alltid att vara ensam
andra hatar mig/ingen gillar mig
alla missférstar mig/ar idioter
jag ger upp, ingen idé
jag misslyckas alltid
forsoker imorgon istéllet
vill ocksé kénna gemenskap
alla andra mar bra
annat

Vad kande jag kroppsligt?
hjartat slar hart
svart att andas
pirrar/spanner/bultar i kroppen

onti magen
annat

Vilka kdnslor reagerade jag med?
nedstamd arg
radd svartsjuk
skam avundsjuk
skuld glad, stolt
ensamhet nyfiken
maktléshet interesse
krank angest
ackel "upprymd”
tomhet overraskad
stressad besvikelse

en kansla av att vara "osedd”
annat

ANALYS AV ETT BETEENDE- FARDIGA ALTERNATIV

Impuls/beteende

Konsekvenser

/+\

NS

MITT BETEENDE?

Vad gjorde jag

Fick impuls att fly/undvika eller slass.
Kan inte sta emot, foljde impulsen
genom att;

ga ifran skolan

skrika

stanna hemma

skjuta upp

hota nagon

ha sénder

utbrott

kasta nagot

vagra delta

At nagot jag inte ville

alkohol

kranker nagon

tabletter

kraktes

tomhet

hetsata

rokte

anvande droger

gjorde mig sjalv illa
Annat

KORTSIKTIGA KONSEKVENSER

kanns bra genast

slipper oro/angest
slipper inre smérta
Kanner mig mindre ensam
far ur mig ilska

far hdmnas kadnns bra genast
mindre radd

slipper obehag

gott- kdnns bra

slipper tanka

Annat

LANGSIKTIGA KONSEKVENSER

konflikten 6kar
nar inte mina mal
dnnu vérre nésta gang
andra arga o besvikna
arg o besviken pa mig sjalv
6kad oro/angest pa langre sikt
beroende/missbruk
daliga relationer
forlorar vdnner/mer ensam
missar skola/jobb
mar samre

Annat
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