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Beteendeanalys

Ett satt att borja forsta vad som orsakar &ngest och hitta nya satt att hantera den ar att gora en
beteendeanalys. Det kan hjilpa dig att lattare fi syn pa hur beteenden som &r problematiska for
dig uppstar och vilka konsekvenser de far for dig pa kort och léng sikt. Har ar ett exempel som kan
hjilpa dig pa traven. Pa nasta sida hittar du ett exempel pé ett alternativt val av beteende. P4 sista
sidan finns en tom mall som du kan anvinda for att gora din egen beteendeanalys.

Situation eller handelse som utloser angest eller obehag:

“En kursare fragar om jag vill folja med pa stan och ta en fika med nagra andra efter

foreldsningen.”

Automatiska Beteende du gor for att Konsekvenser av

reaktioner hantera angesten, beteendet
alternativ 1

Tankar: De kommer att Tackar nej och sﬁger att Jag maste Kortsiktiga

tycka att jag ar trakig. Jag konsekvenser:

kommer inte att ha ndgot att
sdga. Jag kommer att gora
bort mig.

Kinslor: Ridsla, skam.
Kroppsliga reaktioner:

Klump i magen, spiand, vag
av kyla eller viarme.

plugga.

Jag slipper riskera att gora
bort mig. De obehagliga
kinslorna, tankarna och
kroppsupplevelserna
minskar tillfalligt i samma
sekund som jag sdger nej.

Langsiktiga
konsekvenser:

Jag tanker sjalvkritiska
tankar. Blir besviken och arg
pé mig sjalv, vilket gor att
obehaget 6kar. Det blir
svarare att gora pa ett annat
sitt ndsta gang eftersom
obehaget minskade pé kort
sikt i situationen. Jag missar
mojligheten att fordjupa
relationer till mina kursare.
Riskerar att inte bli
tillfrdgad igen och att
uppfattas som avvisande
mot andra. Jag blir mer
ensam.
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Automatiska
reaktioner

Tankar: De kommer att
tycka att jag ar trakig. Jag
kommer inte att ha ndgot att
sdga. Jag kommer att gora
bort mig.

Kinslor: Radsla, skam.
Kroppsliga reaktioner:

Klump i magen, spand, vag
av kyla eller virme.

Beteende du gor for att
hantera angesten,
alternativ 2

Tackar ja och foljer med.

Konsekvenser av
beteendet

Kortsiktiga
konsekvenser:

Jag tar risken att gora bort
mig eller verka trakig. De
obehagliga kdnslorna,
tankarna och
kroppsupplevelserna okar
inledningsvis.

Langsiktiga
konsekvenser:
Sjalvkritiska och
skrammande tankar
minskar. Jag blir inte arg
och besviken pa mig sjilv,
vilket gor att obehaget
minskar. Jag méarker att jag
klarar en svar situation och
kan bli stolt och glad.

Det blir lite lattare att
utmana mig sjélv och siga ja
for varje gang jag gor det.
Jag kan lattare delta i
aktiviteter med kursare
utanfor universitetet om jag
vill det. Jag blir mindre
ensam.
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