
 
Kartläggning, Beteendeanalys 

  

Hur det blir för mig på kort och lång sikt 

 

 

 

 

Jobbig situation 

 

Tankar som kommer 

(T ex: ”tänk om…”) 

  

  

  

Känslor jag får 

(T ex: ångest, ledsen, arg) 

 

 

Vad gjorde jag? 

 

 

 

 

Konsekvens på kort sikt 
(Hur påverkades min känsla i 

stunden?) 

Konsekvenser på lång sikt 

  

  

  

  

  


