:JJ& Region Stockholm

Identifiera dina undvikanden (TRAP)

T (trigger) ar en situation eller nagot som paverkar dig. R (respons) ar hur du reagerar och kdnner pa grund av triggern.
AP (avoidance pattern) ar det undvikandebeteende du tar till. | sista rutan skriver du vad undvikandebeteendet far f6r konsekvenser.
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:JJ& Region Stockholm

EXEMPEL

Identifiera dina undvikanden (TRAP)

T (trigger) ar en situation eller nagot som paverkar dig. R (respons) ar hur du reagerar och kdnner pa grund av triggern.
AP (avoidance pattern) ar det undvikandebeteende du tar till. | sista rutan skriver du vad undvikandebeteendet far f6r konsekvenser.
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