JJ& Region Stockholm BETEENDEEXPERIMENT

Testa vad som hander

Genom att testa att géra ndgot man inte brukar kan man lara sig nya saker. Att testa alternativa
beteenden ar som att genomféra ett experiment, du vet oftast inte i férvag hur det kommer att bli.
Du kan anvanda det har bladet for att planera och utvardera.

Situation

Vad jag brukar géra da:

4

Vad jag ska testa att gora i stallet:

¥

Katastroftankar om vad som ska handa:

Hur mycket tror jag pa tankarna?

L intealls (0)(1)(2)(3)(4)(5)(6)(7)(8)(9)(10) HeItochfuIItJ

Fyll i efter att du testat:

Vad hande? Var mina katastroftankar sanna?

Vad kan jag lara mig till nasta gang?

" w
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JJ& Region Stockholm EXEMPEL BETEENDEEXPERIMENT

Testa vad som hander

Genom att testa att géra ndgot man inte brukar kan man lara sig nya saker. Att testa alternativa
beteenden ar som att genomfdra ett experiment, du vet oftast inte i férvag hur det kommer att bli.
Du kan anvanda det har bladet for att planera och utvardera.

[ B
Situation
Cha Aka tunnelbana
‘ - :
[ p

Vad jag brukar géra da:
Ar uppmérksam pa (jud, vaguens rirelcer, om vi skulle fastna. Kénner

efter hur hjdrtat cldr, om det kénns com en panikattack 9dr jaq av.

4

Vad jag ska testa att gora i stallet:
[itta p& de andra i vagnen. Inte forsoka kontrollera

hur kroppen reagerar. Stanna kvar!

. 2

Katastroftankar om vad som ska handa:

Junnelbanan kommer att fastna mellan FVa ctationer,

Jag kommer (R panik, inte kunna andas och db.

. W

4

( Y
Hur mycket tror jag pa tankarna?

L Inte alls @@@@@@@@@ HeItochfuIItJ

Fyll i efter att du testat:

Vad hande? Var mina katastroftankar sanna?

Tunnelbana fastnade inte. Jag tror att jag hill pa att f4 en panikattack,
men_inget hinde. Jaq klorade aft dka tifl den ctation jag tinkte.

Vad kan jag lara mig till nasta gang?

Det kdndec faktickt lite [Attare vtan sikerhetsbeteenden.

. W
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JJ& Region Stockholm EXEMPEL UNG BETEENDEEXPERIMENT

Testa vad som hander

Genom att testa att géra ndgot man inte brukar kan man lara sig nya saker. Att testa alternativa
beteenden ar som att genomfdra ett experiment, du vet oftast inte i férvag hur det kommer att bli.
Du kan anvanda det har bladet for att planera och utvardera.

: Situation :
Cka hdlla presentation for klacsen

Vad jag brukar géra da:
Kolla_ver i mitt papper eller bara p& [Araren, prafa tyst och fort,

ha med mig vattenflacka

4

Vad jag ska testa att gora i stallet:
Bara skriva stodord, titta vpp medan jag pratar, 9ira

pauser, [Gmna vattenflackan | ckdpet

. 2

Katastroftankar om vad som ska handa:

Jag kommer aft komma av mig, de andra kommer aft himla med

6gonen eller ckratta &t miq. Jag kommer bl jétteforr i munnen.

4

( Y
Hur mycket tror jag pa tankarna?

L intealis (0)(1)(2)(3) () (5) (X (7)(8) (9) (10) HeItochfuIItJ

Fyll i efter att du testat:

Vad hande? Var mina katastroftankar sanna?

Jag bley lite torr. i munnen men det var okej. Ingen ckrattade eller himlade

med G90nen. Jag kom av.mig en gang, men kom iqdng. iqen.

Vad kan jag lara mig till nasta gang?

Det kéndec faktickt [ite bittre utan cikerhetsbeteenden.

. W
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