SITUATIONSANALYS

o . Kropps- Alternativt
Situation Tanke Kinsla -OPP Beteende Konsekvens
fornimmelse beteende
Sondagsmorgon i Ah, nej - varfor Skdms, vill Varm, svettig och Jag ursdktar mig Lisa forsoker Prova att stanna

sangen. Lisa och
jag har sex och
jag far utlosning

direkt.

kan jag aldrig
halla ut?

forsvinna, kanner
mig vérdelos.

spand.

och sdger att jag
ar hopplos och en
usel dlskare.

trosta mig men jag
drar mig undan
vilket gor Lisa arg.
Jag gar darifran.

kvar med Lisa och
sdtta ord pa vad
jag kdnner.




