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Planera och genomfdr ett beteendeexperiment

Planera ett beteendeexperiment

Utifran din valda SMARTa malsattning, formulera ett beteendeexperiment genom att bérja med att fylla
i steg 1till 4 i formuldret nedan. Aven om det &r en del att fylla i pd den har sidan, misstrdsta inte. Det
motsténd du eventuellt kdnner ndr du goér det &r ett kvitto pa att du &r engagerad i att ldra dig nagot
nytt. Ingen energi du lagger pa det har arbetsbladet kommer att ga forlorad — tvartom! N&r du &r klar
med den har sidan, genomfor ditt beteendeexperiment, och dokumentera hur det gick p& andra sidan
av det har arbetsbladet.

Steg 1 - Identifiera din forutsagelse

Situation (nar? var? vem? vad?)
Lisa har frdgat om jag vill shoppa pd l6rdag men jag vill tréffa Johan istéllet dd. Jag kénner skuld mot
Lisa och vdgar inte sdga 'nej"

Forutsagelse

Hon kommer bli arg och inte ldngre vilja vara min vin om jag ringer och tackar nej.

Hur vet jag om det har hant?

Hon kommer ldgga pd luren, inte ringa upp igen om jag ringer, inte prata med mig.

Steg 2 - Identifiera hindrande beteenden

Sadant jag brukar gora fér att undvika eller fly fran kdnslorna i situationen?

Inte ringa. Sdga att jag dr sjuk, undvika henne tills det dr for sent.

Steg 3 - Identifiera en mer realistisk forutsagelse

P&minn mig sjilv om en mer realistisk férutsidgelse

Aven om hon blir besviken kan vi vara vinner. Hon har sjilv sagt 'nej’ till mig forut.

Steg 4 - Ange ditt sjalvhavdande malbeteende (fran din SMARTa malséattning)

Vad vill jag att géra annorlunda, fér att testa de tva férutsigelserna?

Tag vill ringa idag efter lunch och sdga ‘nej’ och boka in ett annat tillfélle istdllet.

Genomfor beteendeexperimentet

Det viktigaste du kan gora for att forandra ditt tankande och dina kanslor (inklusive upplevelsen av
angest) ar att skaffa dig erfarenheter av att agera pa satt som du inte brukar. Kanske lar du dig att
upplevelsen férandras 6ver tid (i ndgon riktning), att din férmaga att tolerera den 6kar, att du klarar av
motgéngar battre &n du trodde eller att du far mer av det du langtar efter — eller allt pa en gang.
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Utvardera beteendeexperimentet
Steg 5 - Utvardera vad du larde dig av experimentet
Vad hande faktiskt?

Hon blev lite ledsen men det passade bra att fika onsdag ndsta vecka istdllet!

Vilken forutsagelse fick stod?

Den mer realistiska ...

Hur var det att agera annorlunda an jag brukar?

Angestfyllt, mycket svdrt i borjan av samtalet, sen blev jag littad och glad.

Vad larde jag mig av experimentet?

Jag blir ofta passiv ndr jag dr rddd. JTaq klarar av att vara drlig och att ta reda pd hur det blir nir jag
dr oppen. Jag vill inte behandla Lisa som skoér. Radsla och besvikelse dr en del av vinskap.

Hur val stamde ditt agerande med respekt for dina rattigheter? Och med respekt for den andra per-
sonens rattigheter? Satt en kryss som visar svaren pa b&da frégorna i diagrammet. Om du nar dnda
fram i bada avseenden blir det 10 x 10 = 100! Hur ndra kom du den har gangen?

10
9 X
8 72! HO”J!

Respekt fér EGNA rattigheter
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Respekt foér ANDRAS rattigheter
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