Beteendeanalys

Sa har bygger
du din kedja av
handelser

- steg for steg



Du kan gora din beteendeanalys pa
tva satt:

1) "Trdna med férdiga alternativ". Har
visas exempel pa tankar, kanslor och
beteenden som du kan valja mellan.
Testa garna detta for att lara dig hur
en beteendeanalys gar till.

2) "Skriv egen beteendeanalys”. Har
kan du skriva in egna ord, skriv sa
kortfattat, konkret och tydligt som
mojligt.

Ofta upplevs kanslor och jobbiga
situationer som ett kaos och darfor ar
det viktigt att analysera ett
problembeteende i taget. Du kan goéra
hur manga beteendeanalyser du vill.

| analysen ska du skriva in beteenden
som du gor for mycket av eller
beteenden som du gor for lite av,
saker du undviker eller avstar ifran.
Beteende kan ocksé vara att du
fastnar i negativa tankar och "altande"

Du kan lasa mer om beteende genom

att tricka pa @

Har kan du ga tillbaka om du behover
se forsta sidan med provkedjor och
information igen. Din ifyllda kedja
kommer att finnas kvar.

1. Trana med 2. Skriv egen
fardiga beteendeanalys
alternativ

@) BETEENDE SOM JAG VILL

TITTA NARMARE P.

Vad har du for
problembeteende som du vill
titta narmare pa och sedan
forandra?

300 tecken lwar/

Klar



| rutan "Beteende som jag vill titta
nédrmare pa" skriver du in det du gor
som staller till problem for dig, ditt
problembeteende.

Det beteende du skriver in har blir det
beteende som beteendeanalysen
sedan kommer att handla om.

Skriv in ditt problembeteende,
tryck sedan pa KLAR-knappen

1. Trana med 2. Skriv egen
fardiga beteendeanalys
alternativ

BETEENDE SOM JAG VILL
TITTA NARMARE P,

Vad har du for
problembeteende som du vill
titta narmare pa och sedan
forandra?

Skriker och brakar pa
fotbollsplanen

264 tecken Iwar/

Klar



Da ar forsta rutan klar. | den ser du
det beteende som du vill titta narmare

pa.

Du kan andra och formulera om det
du skrivit genom att trycka pa @

Nar du ar klar med din formulering sa
kan beteendeanalysen borja.

Syftet med beteendeanalysen ar att
Oka din kunskap om den kedja av
handelser som leder fram till ditt
problembeteende

1. Trana med Z. Skriv egen
fardiga beteendeanalys
alternativ

BETEENDE S0M JAG VILL TITTA,
NARMARE P

©  skriker och brakar pa [~
fotbollsplanen



| rutan "Situation/utlosande handelse
ska du beskriva den situation du

e 1. Trana med 2. Skriv egen
oftast ar i nar problembeteendet R beteendeanalys -
hander.

Slll<riv gérna ned den situation som BETEENDE SOM JAG ILL TITTA
hande dig senast eftersom den oftast NARMARE P
ar lattast att komma ihag. ©  skriker och brakar pa o

fotbollsplanen

Du kan lasa mer om ”situation”
genom att trycka pa symbolen @ till

vanster om rutan. @ SITUATION/UTLOSANDE
HANDELSE
Beskriv kortfattat och tydligt eller valj Vad hander innan du agerar?

nagra passande alternativom du
tranar med fardiga alternativ. |

- Var var du?

- Vem/vilka var du tillsammans med?

- Vad' hande, satte igang dina 300 tecken kvar
reaktioner? &

Klar



Har ser du exempel pa en kortfattad beskrivning Eimnaine | ¥ Sk

situation/utldsande handelse: ra?{ui g meiali L
jag &r pa fotbollsplanen, (det &r match) jag har chans att seanathy

goéra mal, ar fri, men ingen passar till mig.

Tryck sedan pa klar BETEENDE SOM JAG VILL TITTA

NARMAREP

©  skriker och brakarpa @
fotbollsplanen

Har kan du ga tillbaka om du behdver =

se forsta sidan med provkedjor och i EEHgEIL%IEIUTLGSANDE

information igen. Din ifyllda kedja

- Vad hander innan du agerar?
kommer att finnas kvar. :

Pa fotbollsplanen, ingen
passar da jag har chans
att gora mal.

238 tecken Iﬁrar/

Klar



Nu ar den forsta "bubblan" klar, den

forsta lanken i en kedja av handelser.

Du har skrivit in situationen som
"triggar igang" och startar det som
sedan hander, det som startat alla
reaktioner och ditt problembeteende.

1. Trana med 2. Skriv egen
fardiga beteendeanalys
alternativ

BETEENDE SOM JAG iILL TITTA
NARMAREP

O skriker och brakarpa @
fotbollsplanen
SITUATION/UTLOSANDE
HANDELSE
Pa
fotbollsplanen,
ingen passar
da jag har
chans att gora
mal.



Nu gér du vidare till dina reaktioner

| rutan "min reaktion-tankar" ska du skriva in vad du
tankte i situationen. Antingen valjer du ur exemplen for
fardiga alternativ eller sa beskriver tankarna med egen
text.

| boérjan kan det vara svart att ha koll pa VAD man
egentligen tanker, det behdver man trana pa.

Tankar paverkar oss valdigt mycket och tankar ar en
av anledningarna till det man senare gor.

Om du inte alls kan komma pa vad du tankte sa kan
du valja att fylla i "annat" sa lange. Tank pa att det ar
bra att forsoka trana pa att lagga marke till vad du
tanker i olika situationer, bérja trana pa det.

Du kan lasa mera om tankar under @ da du gor din
analys.

| det har exemplet sa valjer vi att kortfattat fylla i "vilka
idioter, ser de inte att jag ar fri."

Tryck sedan pa klar.

1. Trana med 2. Skriv egen
fardiga beteendeanalys
alternativ

BETEENDE SOM JAG \ﬁ‘ILL TITTA
NARMARE P

©  skriker och brakar pa o
fotbollsplanen

SITUATION/UTLOSANDE
HAND@ITSE

Pa
fotbollsplanen,
ingen passar
da jag har
chans att géra
mal.

€ MIN REAKTION-TANKAR

Vad tankte du innan du
agerade?

300 tecken kvar

Klar

© MIN REAKTION-TANKAR

Vad tankte du innan du
agerade?

Vilka idioter, ser dom inte
att jag ar fri?

257 tecken kvar
P

Klar



Nar du tryckt pa knappen KLAR sa laggs en till

bubbla" in som en lank i kedjan. Cnssear | o erwae

fardiga beteendeanalys
alternativ




| rutan "min reaktion-kanslor" ska du fylla i vilka kanslor

som vacks i situationen, i detta fall da du ar fri och ingen %{Lﬁ?;;ﬂ_ e | 2SN
passar dig under den viktiga matchen. Du tanker att de ar g+

"w s "

idioter".

B EI'EEND&AS ROMMAJI?EGP\Q LL TITTA
Kanslor liksom tankar paverkar oss mycket och har stor

” . o i 4 2 @
betydelse for hur vi agerar. Ui obli By onalpa

fotbollsplanen

| borjan kan det vara svart att upptacka sina kanslor, man SITUATION/UTLOSANDE
kan behdva trana pa detta, bli medveten om dem. P&
fotbolisplanen,
Du kan l4sa mera om kénslor om du klickar pa @ . ingen passar
da jag har
.. . .. . .. chans att gora
| det har exemplet skriver vi in reaktion med kanslorna mél.g
ilska och frustration.
MIN REAKTION-
. TANKAR
Tryck sedan pa klar. Vilka idioter, ¢
ser dom inte
att jag ar fri?

@ MIN REAKTION-KANSLOR

Vilka kanslor hade du innan du
agerade?

liska och frustration.

278 tecken kvar
P

Klar



| rutan "min reaktion — i kroppen" ska du skriva in
det som du upplever hander i din kropp.

Reaktionen i kroppen hanger ihop med tankar-
kanslor, och paverkar ocksa mycket. Starka
kanslor satter igang starka reaktioner i kroppen
for att forbereda kroppen for flykt eller kamp mot
upplevda faror och hot.

Ibland kan farorna vara verkliga exempelvis en bil
som kommer kérande emot dig pa fel sida av
vagen men ibland reagerar kroppen pa saker den
tror ar en fara det brukar man kalla inlard radsla
exempelvis radsla for att prata hogt i
klassrummet, radd for att gora bort sig

| detta exempel sa skriver vi in att kroppen
reagerar med att bli spand, hjartat slar hart och
pulsen stiger.

Tryck sedan pa klar

1. Trana med 2. Skriv egen
fardiga beteendeanalys
alternativ

BETEENDE S0M JAG %\ILL TITTA
NARMARE P,

©  skriker och brakarpa @
fotbollsplanen

SITUATION/UTLOSANDE
HANDELSE
Pa
fotbollsplanen,
ingen passar
da jag har

chans att gora
mal.

MIN REAKTION-
TANKAR
Vilka idioter,
ser dom inte
att jag ar fri?
MIN REAKTION-
KANSLOR

o liska och (/]
frustration.

€ MIN REAKTION-I KROPPEN

Kéndes det nagot i kroppen
innan du agerade?

Hgértat slar hart, pulsen
stiger, kroppen spanns |

251 tecken kvar
i

Klar



Nu har tre blaa "bubblor"-lankar lagts till i kedjan. De
handlar om olika reaktioner. Reaktionen blir ocksa att vi
GOR négot, vi agerar.

Det har kan handa i en valdigt snabb féljd och ett beteende
blir 1att en vana, man goér ofta som man alltid gjort tidigare.
Da kan det handa att man inte langre har koll pa sina
reaktioner, utan man agerar utan att tanka efter.

| rutan "mitt problembeteende" ska du skriva in vad du gor,
hur du agerar.

| kedjan som vi tittar p& har sa startar

alltsa problembeteendet nu, d.v.s. det beteendet som du
skrev Overst i den grona fyrkanten.

| det har exemplet sa skriver vi alltsa "skrika fula ord” och
hotar mina lagkamrater.

Tryck sedan pa klar

1. Trana med 2. Skriv egen
fardiga beteendeanalys
alternativ

BETEENDE SOM JAG XILL TITTA
NARMARE P,

@  skriker och brakar pa (]
fotbollsplanen

SITUATION/UTLOSANDE
HANDELSE

Pa
fotbolisplanen,
ingen passar
da jag har
chans att géra
mal.

MIN REAKTION-
TANKAR
© Vilka idioter,
ser dom inte
att jag ar fri?
MIN REAKTION-
KANSLOR

©  liskaoch
frustration.

MIN REAKTION-1
KROPPEN

Hjértat slar

QO nar, pulsen

stiger, kroppen
spanns.

@ MITT PROBLEMBETEENDE

Skriker fula ord at
lagkamraterna och hotar
dom.|

252 tecken kvar
P

Klar



Ytterligare en "bubbla"-lank i kedjan byggs pa.

Att man skriker och hotar da man blir arg och frustrerad goér
man av en orsak - det hander nat, det blir konsekvenser.

Pa kort sikt blir dessa konsekvenser att det kanns ratt skont
att fa ur sig ilskan och lagkamraterna passar kanske genast
bollen till mig.

| rutan "kortsiktiga konsekvenser" ska du skriva i de
konsekvenser som foljer direkt efter beteendet.

Du kan lasa mera om kortsiktiga konsekvenser - alltsa det
som hander nu och direkt efter det man gor - under @ .

| detta exempel skriver vi in att genast i stunden "fa ur ilska,
de andra passar bollen"

Tryck klar

1. Trina med 2. Skriv egen
fardiga beteendeanalys
alternativ

BETEENDE SOM JAG VILL TITTA
NARMARE P,

@  skriker och brakar pa

fotbollsplanen
SITUATION/UTLOSANDE
HANDELSE
Pa
fotbollsplanen,
ingen passar
da jag har
chans att gora
mal.

MIN REAKTION-
TANKAR
Vilka idioter, o

ser dom inte
att jag ar fri?

MIN REAKTION-
KANSLOR

o liska och
frustration.

MIN REAKTION-1
KROPPEN
Hjartat slar
hart, pulsen

stiger, kroppen
spanns.

MITT.
PROBLEMBETEENDE
Skriker fula ord
at
lagkamraterna
och hotar dom.

© KORTSIKTIGA

KONSEKVENSER
Wad hande genasti stunden?

Far ur mig ilska, de passar
bollen till mig.

256 tecken k\lai’/

Klar



| rutan "Langsiktiga konsekvenser" ska du fylla i konsekvenser
av beteende pa lite langre sikt.

Ofta brukar man marka att kortsiktiga konsekvenser blir
ganska bra, lattnad men de fungerar sallan bra pa langre sikt,
kan till och med bli negativt.

| detta exempel skriver vi in att de langsiktiga konsekvenserna
blir att lagkamraterna blir radda, domaren delar ut rott kort nar
du skriker och hotar pa matcher, du blir bankad och far inte
vara med och spela.

Det ar dessa langsiktiga konsekvenser som gor att beteende
blir ett problembeteende, nagot som behoéver férandras.

1. Tranamed 2. Skriv egen
fardiga beteendeanalys
alternativ

BETEENDE SOM JAG VILL TITTA
NARMARE P

©  skriker och brakarpa @

fotbollsplanen

SITUATION/UTLOSANDE
HANDELSE

Pa
fotbollsplanen,
ingen passar
da jag har
chans att gora
mal.

MIN REAKTION-
TANKAR

© Vilkaidioter, g

ser dom inte
att jag ar fri?

MIN REAKTION-
KANSLOR

Q® uskaoch @
frustration.

MIN REAKTION-I
KROPPEN

Hjartat slar

hart, pulsen o

stiger, kroppen
spanns.

MITT
PROBLEMBETEENDE
Skriker fula ord

at
lagkamraterna
och hotar dom.

KORTSIKTIGA
KONSEKVENSER

Far ur mig
o ilska, de ]
passar bollen
till mig.

© LANGSIKTIGA
KONSEKVENSER

Vad hander senare pé langre
sikt

Andra blir rédda fér mig,
for rétt kort, blir bénkat
och far inte spela|

228 tecken kvar
4

Klar



De langsiktiga konsekvenserna laggs nu in i beteendekedjan.

| rutan "sarbarhet" ska du skriva in handelser, kanslor,
upplevelser som paverkar hur du mar, kdnner och reagerar.
Sarbarhet ar det som finns innan man kommer in i en
situation.

Sarbarhet kan vara t ex fysisk sjukdom, hur man lever och
skoter om sig sjalv eller den livssituation man lever i. Det kan
ocksa vara egna svarigheter och tidigare beteendemonster.

Det ar viktigt att kdnna till sin sarbarhet och ibland behéver
man jobba med att minska sin sarbarhet for att minska
reaktionsmonster och sitt problembeteende.

| detta exempel skriver vi in att sarbarhet ar en lattvackt ilska,
en konflikt som &gde rum redan innan matchen med en
kompis, sa det var upprorda kanslor redan innan. Vi skriver
ocksa in sover daligt, vilket leder till sarbarhet och extra
kanslighet redan innan situationen uppstod.

Tryck pa klar

1.Tranamed 2. Skriv egen
fardiga beteendeanalys
alternativ

BETEENDE SOM JAG XILL TITTA
NARMARE P,

©®  skriker och brakar pa L~
fotbollsplanen

SITUATION/UTLOSANDE
HANDELSE
Pa
fotbolisplanen,
ingen passar
da jag har
chans att gora
mal.

MIN REAKTION-
TANKAR
@ Vilkaidioter,

ser dom inte
att jag ar fri?

MIN REAKTION-
KANSLOR

o liska och -]
frustration.

MIN REAKTION-|
KROPPEN

Hjértat slar
o hart, pulsen (]
stiger, kroppen
spanns.

MITT
PROBLEMBETEENDE
Skriker fula ord

at
lagkamraterna
och hotar dom.

KORTSIKTIGA
KONSEKVENSER

Far ur mig
Q@ iiska,de @
passar bollen
till mig.
LANGSIKTIGA
KONSEKVENSER
Andra blir
rdadda for mig, o
for rott kort,
blir bdnkad och
far inte spela.

@ SARBARHET

Innan man kommer in i en
situation kan man ha olika
grader av sarbarhet som goér
mig mera kénslig och utsatt

Blir 1&tt arg. Konflikt redan
innan matchen.
Sover daligt.|

242 tecken kvar
P

Klar



| rutan "alternativa beteenden" ska du skriva in sadant
du kan gora istallet som skulle fungera battre pa lang sikt.

Man kan férandra sina beteenden, man ar inte sina
beteenden. Man kan tréana pa att géra annorlunda, tank till
exempel pa att du nog reagerar och gér annorlunda hemma
hos din gamla farmor an da du ar i skolan eller med dina
foraldrar fast situationen ar den samma, exempelvis en
matsituation. Hur ater du hos farmor, hos féraldrar,
tilsammans med kompisar?

| bérjan nar man tranar pa att géra beteendeanalys och
boérjar titta ndrmare pa ett problembeteende, kan detta vara
svart.

Men tanken ar att man pa sikt ska kunna fundera pa vad
man kan gora istallet, ha en plan éver vad jag da behéver
trana pa och/eller forandra, och hur jag kan goéra det. Pa sikt
faktiskt andra sitt beteende och da ocksa konsekvenserna.

BETEENDE SOM JAG XILLTITTA
NARMARE P,

©  skriker och brakar pa o
fotbollsplanen
SITUATION/UTLOSANDE
HANDELSE
Pa
fotbolisplanen,
ingen passar
da jag har
chans att géra
mal.
MIN REAKTION-
TANKAR
Vilka idioter,
< ser dom inte 1
att jag ar fri?

MIN REAKTION-
KANSLOR

® jskaoch @
frustration.

MIN REAKTION-I
KROPPEN

Hjértat slar
O nhar, pulsen
stiger, kroppen
spanns.

MITT
PROBLEMBETEENDE
Skriker fula ord

at
lagkamraterna
och hotar dom.

KORTSIKTIGA
KONSEKVENSER
Far ur mig
Q@ iiska,de @
passar bollen
till mig.
LANGSIKTIGA
KONSEKVENSER
Andra blir
radda for mig, g
for rott Kort,
blir bankad och
far inte spela.

SARBARHET

BIir l4tt arg.
© Konflikt redan €@
innan matchen.
Sover daligt.

oALTERNATNA BETEENDEN
Vad kan jag gdra istallet?

300 tecken kvar
4

Klar



En viktig del kan vara att férebygga sin sarbarhet, kanske
lagga sig i tid och sova ordentligt innan match.

Trana pa att reglera/minska, ilska och ilskeutbrott genom
kansloreglering. Pa snorkel.se finns ett avsnitt om kanslor
och kansloreglering. Bl.a att trana pa att stanna upp, andas
och slappna av.

Du behover kanske prata med tranaren och laget nar du ar
lugn om att laget behdver trana pa passningsspel och goéra
upp om ett annat satt att visa att man ar fri, utan hot och
skrik. Fundera tillsammans med laget vad det skulle kunna
vara.

| det har exemplet skriver vi ner nagra alternativa beteenden

Tryck klar

ALTERNATIVA
BETEENDEN

Jobba med att
reglera ilska
genom att
trana: Stanna
upp - andas -
slappna av. Ta
upp med
tranaren pa ett
lugnt satt att ni
behover trana
passningar.
Anvanda annat
satt for att visa
att man ar fri.



Nu ar beteendeanalysen-beteendekedjan helt klar.

Som du marker sa "hoppar" rutan med sarbarhet upp i kedjan
och lagger sig forst. Det ar for att min sarbarhet har man med
sig in i den situation som hander, den finns redan dar.

Just din sarbarhet den dagen/veckan eller timmen ar unik for
dig. Reaktionerna kan darfor bli lite olika beroende pa hur stor
din sarbarhet ar vid just det tillfallet.

Det ar viktigt att alltid tanka pa att det du gor, det beteende du
agerar med alltid far konsekvenser pa kort och lang sikt

Genom att trana pa beteendeanalys, beteendekedja kan du

Oka din kunskap om dig sjalv och dina reaktioner. Kom ihag att

ingen ar perfekt, ingen har perfekta reaktioner i alla situationer
men genom att trana pa alternativa beteenden sa 6kar du din
kansla av kontroll, att du sjalv kan styra eller valja hur du ska
gora och inte bara reagera, agera.

1.Tranamed 2. Skrivegen
fardi

fardiga beteendeanalys
alternativ

BETEENDE SOM JAG VILL TITTA
NARMARE P/

©  skriker och brakar pa o

fotbollsplanen

SARBARHET
Blir litt arg.
@ Konflikt redan @
innan matchen.
Sover daligt.

SITUATION/UTLOSANDE
HANDELSE

Pa
fotbollsplanen,
ingen passar
da jag har
chans att géra
mal.

MIN REAKTION-
TANKAR
o Vilka idioter, [

ser dom inte
att jag &r fri7

MIN REAKTION-
KANSLOR

liskaoch @
frustration.

MIN REAKTION-|
KROPPEN

Hjartat slar
O nar, pulsen
stiger, kroppen
spanns.

MITT.
PROBLEMBETEENDE
Skriker fula ord
at
lagkamraterna
och hotar dom.

KORTSIKTIGA
KONSEKVENSER

Far ur mig
ilska, de
passar bollen
till mig.
LANGSIKTIGA
KONSEKVENSER
Andra blir
réadda for mig, [
for rott kort,

blir bankad och

far inte spela.

ALTERNATIVA
BETEENDEN
Jobba med att
reglera ilska
genom att
tréna: Stanna
upp - andas -
slappna av. Ta
upp med
trénaren pa ett
lugnt s&tt att ni
behdver tréana
passningar.
Anvénda annat
satt for att visa
att man ar fri.



Sa har ser det ut nar beteendeanalysen ar klar.

Du kan maila den fardiga beteendeanalysen till din egen mail
om du vill spara och komma ihag hur du jobbat med ett
problembeteende.

Du kan sedan (fran din egen mail) maila vidare din kedja till
nagon annans mail om du vill att ndgon annan ska se den. Du
kan ocksa ta en skarmdump/fota av kedjan i din mobil.

Den kedja som du gjort sparas inte i systemet eller i din mobil.
Om du inte mailar kedjan eller fotar den sa férsvinner den nar du
stanger ned sidan.

Darefter kan du valja att antingen trana igen, vilket ar bra till en
bdrjan. Det ar bra att géra manga olika beteendeanalyser med
fardiga alternativ forst sa att man Iar sig och forstar.

Du kan ocksa vélja om du vill géra beteendeanalysen med egna
ord, det valjer du genom att trycka pa "Skriv egen
beteendeanalys”

BETEENEIE S04 g L TITTA

©  skriker och brakar pa @
fotbolisplanen
simasnver
Blir 81t arg.
© Konfiiki redan @
innan matchen.

Sover dligl.
SRl peano:
P4

Wi BEASTION

Vilka idioter,
o ser dom inte 4
att jag &r fri?

WA ELOR

M BEACTION |
Hjartat siar
©Q  hirt, pulsen @
stiger, kroppen

spanns.

uuuuuuuuuuuuuuuu

lagkamraterns
och hotar dom.

moTERTIGA
KON ERVENBER

Al Bilir
radda for mig,
fisr rot kort,
blir binkad och
far inte spala.

lugnt skt att ni
behdver trana

passningar.
Anvanda annat
s#tt for att visa
att man #r fri.

MNu &r
beteendeanalysen
Klar, sa har blev
handelseforloppet.
Sarbarhet, situation
och mina reaktioner
kommer fore
problembeteendet jag
qgor. Darfor andras
ordningen i kedjan.




Om du vill skicka den fardiga
analysen till dig sjalv sa fyller du i din
mailadress. Tryck sedan pa knappen
"Ok, skicka".

Om du skickar analyserna till dig
sjalv sa kan du jamféra dina olika
analyser for att se om det finns
monster som just du latt hamnar i.

Det ar en bra idé att samla pa sig
och trana genom att géra manga
olika beteendeanalyser.

Du kan ocksa se alternativa
beteenden, hur och vad som
behdver tranas pa eller forandras
samt gbra en plan pa hur du kan
gora det.

Nu &r
beteendeanalysen
klar, sa hér blev
héndelseférioppet.
Sarbarhet, situation
och mina reaktioner
kommer fére
problembeteendet jag
g6r. Darfér andras
ordningen i kedjan.

e-post




