ABC modellen - SMART Recovery Sverige

Att anvanda pa en episod av problematiskt beteende

ABC ar ett verktyg att anvanda
for att analysera antaganden
kring ett problematiskt
beteende.

Det bérjar med nagra konkreta
fragor och slutar med nya
antaganden som paverkar ditt
beteende.

Det problematiska beteendet
var:

Datumet var?

Hur mycket var klockan?

Vad ar problemet med att det
har hande?

Var var du? Med vem?

| vilket rum (eller plats) var du 5
minuter innan?

Vad gjorde du 1 minut innan
handelsen?

Vad tittade du pa nar det
hande?

A - Den aktiverande
hdndelsen

Den har episoden startade for
att:

B1 - Ditt antagande nr 1
Hur anvande du denna
handelse for att hantera stress?

B2 - Ditt antagande nr 2
Varfor verkade denna handelse
vara en god idé?

B3 - Ditt antagande nr 3
Varfor fortjanade du det har
beteendet?

C — Konsekvenser av ditt
antagande

Vad var forsta konsekvensen av
antagandet?

D - Utmana dina 6vertygelser
Jag misstror dessa antaganden
och utmanar dom darfér att....

E1- Effektivt nytt antagande
nummer 1
Jag kan...

E2- Effektivt nytt antagande
nummer 2
Jag valjer...

E3- Effektivt nytt antagande
nummer 3
Jag vill...

F - Nya maéjliga
handlingsmoénster

Vilka bra konsekvenser kan
komma fran dina nya
antaganden (E1 - E3)?




