KETJUNALYYSI KÄYTTÄYTYMISEN TUTKIMISEEN JA SIIHEN VAIKUTTAMISEEN
Kirjoita päivämäärä napsauttamalla tai napauttamalla tätä.

Tunnehaavoittuvuustekijät
Kirjoita tekstiä napsauttamalla tai napauttamalla tätä.

Laukaisevat tekijä
Kirjoita tekstiä napsauttamalla tai napauttamalla tätä.

Primaaritunne/ -tunteet
Kirjoita tekstiä napsauttamalla tai napauttamalla tätä.

Ajatukset
Kirjoita tekstiä napsauttamalla tai napauttamalla tätä.

Sekundaaritunne/ -tunteet
Kirjoita tekstiä napsauttamalla tai napauttamalla tätä.

Ongelmakäyttäytyminen (ALOITA TÄYTTÄMINEN TÄSTÄ!)
Kirjoita tekstiä napsauttamalla tai napauttamalla tätä.

Välittömät seuraukset
Kirjoita tekstiä napsauttamalla tai napauttamalla tätä.

Pitkän aikavälin seuraukset
Kirjoita tekstiä napsauttamalla tai napauttamalla tätä.

Ongelmanratkaisu (mitä tehdä jatkossa toisin)
Kirjoita tekstiä napsauttamalla tai napauttamalla tätä.
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Tunnehaavoittuvuustekijät
Tunnehaavoittuvuustekijät ovat asioita, jotka tekevät ihmisestä tapahtumahetkellä herkemmin ja voimakkaammin tuntevan. Ne lisäävät myös alttiutta toimia erilaisten tunneyllykkeiden mukaisesti. Tunnehaavoittuvuutta lisäävät mm. väsymys, nälkä, kipu ja stressi.  Tunnehaavoittuvuutta voi lisätä myös aiemmin tapahtunut kuormittava tapahtuma (riitatilanne, ikävä uutinen tms.) tai jokin oppimishistorian kautta selittyvä reaktio, esimerkiksi olet oppinut välttelemään pelkoa tai olet toistuvasti samassa tilanteessa.
Laukaiseva tekijä
Mikä käynnisti ketjun jossa päädyit käyttäytymään ongelmallisella tavalla? Mistä tilanne sai alkunsa? Pohdi tarkkaan, mistä tunteet saivat alkunsa? Laukaiseva tekijä voi olla konkreettinen tilanne, esimerkiksi joku sanoo sinulle jotain loukkaavaa. Laukaiseva tekijä voi olla myös muisto, tuntemus kehossa, epämiellyttävä ajatus tai vaikkapa reaktio toiseen tunteeseen.
Primaaritunne/ -tunteet
Primaari- eli ensisijainen tunne on laukaisevasta tekijästä välittömästi syntyvä tunne. Se jää helposti huomaamatta jos sekundaari- eli toissijainen tunne on sitä paljon voimakkaampi. Jos ihminen toimisi primaaritunteen/ tunteidensa ohjaamana, ongelmakäyttäytyminen jäisi usein tapahtumatta. 
Primaaritunteita voi lähteä etsimään esimerkiksi perustunteiden pohjalta (ilo, suru, viha, pelko, inho, hämmentyneisyys) tai niiden sukuisista tunteista, kuten pettymys (surua kun asiat eivät menneet toivomalla tavalla) tai häpeä (pelkoa liittyen ”lauman” sääntöjen rikkomiseen ja siihen, miten ”lauma” siihen suhtautuu). Huomioi että jos tunteena on voimakasta häpeää, vihaa tai ahdistusta, on syytä epäillä niitä sekundaaritunteiksi ja koittaa löytää niiden alta muita tunteita.
Ajatukset
Ajatukset herättävät tunteita ja tunteet herättävät ajatuksia. Monet ajatukset, ”automaattisetkin”, nostavat tunteita pintaan. Millaisia ajatuksia sinulle tapahtumahetkellä heräsi? Usein haastavalta tuntuvat tilanteet aktivoivat ihmisessä tuomitsevia ajatuksia.  Suuntautuivatko ajatukset tilanteessa itseen esim. “olen surkea”, “en osaa mitään” vai muihin “miten joku voi olla noin...” “haluaa selvästi riitaa” jne. 
Sekundaari- eli toissijaiset tunteet syntyvät ihmisen omien tulkintojen ja ajatusten pohjalta. Kiinnitä erityisesti huomiota tilanteessa heränneisiin tuomitseviin ajatuksiin, ne nostavat usein mm. vihaa ja häpeää pintaan. 
Opettele erottelemaan ajatukset (esim. ”epäonnistun aina”) tunteet (esim. häpeä) ja reaktiot (esim. ahdistus tai väsymys) toisistaan.
Sekundaaritunne/ -tunteet
Ongelmakäyttäytyminen on usein seurausta sekundaaritunteen välttelystä tai toimimattomasta säätely-yrityksestä. Sekundaari- eli toissijaiset tunteet voivat olla ”kaukana” varsinaisesta laukaisevasta tekijästä. Sekundaaritunteiden voimakkuus tuo ne usein helpommin esille kuin primaaritunteet. Työskentelyn alkuvaiheessa on tavallista että keskitytään säätelemään taidokkaammin sekundaaritunteita. Pitkällä aikavälillä on kuitenkin tärkeää opetella tunnistamaan, kohtaamaan ja säätelemään erityisesti primaaritunteita.
Ongelmakäyttäytyminen
ALOITA TÄYTTÄMINEN TÄSTÄ! Mitä käyttäytymistä haluat tutkia. On hyödyllisempää tutkia yksittäistä tilannetta joka on vielä tuoreessa muistissa, kuin esim. ilmiötä tai vaikkapa ”huonoa päivää”. Määrittele ongelma käyttäytymisen tasolla, esim. huusin lapselleni, haukuin puolisoani tai lintsasin koulusta tai töistä. Ongelmakäyttäytyminen voi olla myös käyttäytymisen puuttumista, esim. jäät sänkyyn, vaikka hyvinvoinnillesi olisi tärkeää että aktivoituisit tekemään jotain. 
Välittömät seuraukset
Pohdi mitä pyrit tavoittelemaan ongelmakäyttäytymiselläsi. Välittömät seuraukset ovat heti ongelmakäyttäytymisen jälkeen tapahtuvia seurauksia (sekunneista minuutteihin). Välittömät seuraukset ovat usein niitä asioita, joita ongelmakäyttäytymisellä pyritään saavuttamaan. Tällaisia voivat olla esimerkiksi helpotus vallitsevaan tunnetilaan (raivoamalla viha helpottuu) epämiellyttävän tilanteen ratkaiseminen (raivoamalla saan tahtoni läpi). Jos välittömät seuraukset ovat positiivisia, ne vahvistavat ongelmakäyttäytymistä ja lisäävät siten jatkossakin ongelmakäyttäytymisen todennäköisyyttä.
Pitkän aikavälin seuraukset
Vaikka välittömät seuraukset voivat tuoda nopeaa helpotusta ja ovat siten palkitsevampia, ongelmakäyttäytymisen pitkän aikavälin seuraukset ovat usein negatiivisia.  Ihminen voi kieltäytyä ajattelemasta ongelmakäyttäytymisensä pitkän aikavälin seurauksia koska ne voivat herättää itseä kohtaan tuskallisia tunteita ja ajatuksia. On hyvä kuitenkin opetella tarkastelemaan pitkän aikavälin seurauksia ja tätä kautta myös ammentaa niistä voimaa ja motivaatiota muuttaa käyttäytymistään. Kannattaa pohtia asiaa myös siitä näkökulmasta, että tunteiden välttely lisää tarvetta tunteiden välttelylle. Jokainen askel tunteiden välttelyn suuntaan on askel poispäin tunteiden kohtaamisesta ja hyväksymisestä. 
Ongelmanratkaisu (mitä tehdä jatkossa toisin)
Miten kauan ongelmakäyttäytymisen laukaisevasta tilanteesta meni varsinaiseen ongelmakäyttäytymiseen? Katso ketjua ja pohdi, missä vaiheessa olisit voinut katkaista ketjun tekemällä jotain toisin? Mitä enemmän aikaa on laukaisevan tekijän ja ongelmakäyttäytymisen välissä, sen enemmän on vaihtoehtoja. Olisitko voinut saavuttaa ongelmakäyttäytymisen tavoitteen tai välittömät seuraukset jollain rakentavammalla tavalla? Mitä taitoja tarvitset, jotta seuraavalla kerralla et käyttäytyisi ongelmallisella tavalla? Muista, että uuden käyttäytymisen harjoittelu vaatii aikaa, toistoja ja kärsivällisyyttä. Mistä voisit saada lisää motivaatiota käyttäytymisen muuttamiseen? 
Voimme vaikuttaa mm. seuraaviin kohtiin:
· Tunnehaavoittuvuustekijöiden vähentäminen
· Primaaritunteiden tunnistaminen, hyväksyminen ja niiden mukaan toimiminen
· Haitallisten ajatusten tunnistaminen ja ymmärtäminen, miten ne vaikuttavat tunteisiimme. Muista että ajatuksemme eivät ole aina tosiasioita.
· Sekundaaritunteen säätely. Sekundaaritunteeseen liittyvän käyttäytymisyllykkeen vastustaminen, kyseenalaistaminen ja toimiminen toisin
· Ongelmakäyttäytymiseen liittyvän tavoitteen saavuttaminen muilla keinoilla. Mieti miten voisit tunnemielellä toimimiseen saada lisää järkimielen toimintaa.
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