BETEENDEEXPERIMENT

De beteenden vi utfor for att ma béattre eller minska obehag i stunden leder tyvarr
mycket séllan till nagon positiv forandring i langden. Ofta kan dessa beteenden till
och med kan Oka risken for férsamrat maende. En viktig sak du kan gora for att
hjalpa dig sjalv ar att utmana dig till nya beteenden. Se det som ett experiment dar
du behdver testa dig fram for att hitta den basta I6sningen.

Vi har ofta forvantningar pa hur saker och ting &r och kommer bli, dessa
forvantningar baseras till stor del pa vara tidigare erfarenheter. Detta kan vara
mycket hjalpsamt i vissa situationer men det kan ocksa hindra oss fran att testa nya
beteenden eller aktiviteter. Nagot av de basta vi kan gora for att skapa férandring i
vara liv ar darfor att ge oss sjalva nya erfarenheter att utga fran genom att préva att
gOra nya saker.

Beteendeforandringar &r som vi alla vet svart, hade det inte varit svart hade du
antagligen redan gjort dem. Genom att planera for din beteendeforandring kan du
Oka sannolikheten for att det blir av.

Kom ihag att det tar tid att lara sig nya saker, du kommer kanske behdva 6va pa ditt
nya beteende flera ganger innan det borjar kannas naturligt eller ge 6nskad effekt.

Nu ar det dags att planera ditt beteendeexperiment!

Vad skajag gora?
Mitt alternativa beteende:

Nar, hur och var ska jag gora det?
Planera sa exakt du kan.

. ) (¥4
DIGGA Halsocentral =S  Mtwiesteet  premicare [

Frenta repersts
it



Vad jag tror kommer handa?
Hur kommer jag kdnna? Hur obehagligt kommer det vara? Hur kommer omgivningen
reagera?

Utvardering - detta fylls i efter experimentet genomforts:

Resultatet av mitt beteendeexperiment:
H&ande det du trodde skulle handa?

Vad larde jag mig?
Vilka slutsatser kan du dra utifran resultatet av ditt experiment?

Behover jag géra nagonting annorlunda nasta gang?
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