Trygga barn och barngrupper — anknytning i forskolan, 77413837 av Helen Virm, Gothia Kompetens 2024

Sjalvcoachning — egen analys for forstaelse och forandring

Situation

Tankar/kanslor

Handling/beteende

Kortsiktig konsekvens

Lingsiktig konsekvens

Beskriv situationen sa noga som

méiligt

Vilka tankar d6k upp 1 huvudet? Vilka
kinslor hade jag?

Vad gjorde jag?

Kortsiktiga forstirkare

Langsiktiga forstirkare
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Alternativa tankar

(Jag ifragasitter mina automatiska
tankar med hjilp av sokratiska frigor:
Vad ir det som fir mig att tinka pa
det sittet? Vad ér jag rddd ska hinda?
Vad ir det virsta som kan hinda och
kan jag hantera det? Pa vilka andra sitt

kan jag tinka om det hir?)

Alternativa handlingar
Vilka andra sitt att agera pa finns

det? Hur gor jag 1 stillet?

Vad fir jag ut av det positivt? Vilka

negativa konsekvenser far det?

Vad fir jag ut av det positivt?

Vilka negativa konsekvenser far det?
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Overskottsbeteende Underskottsbeteende

Det hir gor jag £6r mycket av, beteende att ta bort Det hir g6r jag £or lite av, beteende att ligga till
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