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KBT och TBA

» Kéirnan i Kognitiv BeteendeTerapi ar
Tillampad BeteendeAnalys

« TBA ir nir inldrningspsykologi anvinds {or
att forklara varfor beteenden uppstar och hur
de vidmakthalls och forsvinner
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Tillampad beteendeanalys i
beteendepaverkan

- sdger inte vad man ska gora, utan ..

forutséger endast vad sker om man agerar pa
visst sétt och ...

kan anvindas for att vilja atgirder
- Kan besvara frigor om varfor det misslyckades

samt till att forsta vad/varfor andra
angreppssitt/ metoder fungerar eller inte.
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Respondent beteende

Operant beteende
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Operant beteende (motoriskt &
kognitivt)

*  Inldrt

*  Viljemissigt kontrollerbart
Respondent beteende (autonomt)
* Medfott/ej inlért

* Ej direkt kontrollerbart med viljan
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Operant beteendet och vad
som paverkar det

Ett direkt samband med hir-och-nu

situationen.
gor att for att/leder till
Stimulus/ —— Reaktion —— Konsekvens
flera stimuli ™ funition <~
www.Psykologinsats.se Olle Wadstrém

Konsekvensernas betydelse

Motivationen avgors av
konsekvenserna — dvs om beteendet
fungerar” till att ge mig avsedda
konsekvenser
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Konsekvenserna avgdr "motivationen”

Fyra mojligheter;
1. Beteendet 6ljs av att jag erhdller ndgot
onskat, forvantat positiv forstarkning
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Positiv férstarkning

Det dr angendmt att erhélla ndgot forvintat,
behagligt eller 6nskat

S -

Situation

- K™

etephde/Reaktion Konsekvens

Sannolikt okar beteendet.

”Positiv” syftar pa att jag tar emot nagot
(addition).
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Jag tar emot uppskattad konsekvens

« Uppmirksamhet, berom, erkdnnande,
applader, 14sa om sig sjéilv 1 tidningen,
framgang, bli uttagen, bra placering mm

+ Vilbefinnande, njutning, glddje,
tillfredstéllelse, harmoni i kroppen

 Lofte om ersittning (pengar), om formaner.

Positiv forstarkning — beteendet dkar
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Konsekvenserna avgér "motivationen”

Fyra mojligheter;
1. Beteendet f6ljs av att jag erhiller nagot
onskat, forvintat positiv forstarkning

2. Beteendet f6ljs av att jag slipper undan nagot
obehag negativ forstarkning
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Negativ forstarkning

Det kan vara en fordel (angendmt) att slippa
nagot obehagligt eller negativt

S -

Situation

Retegnde/Reaktion Konsekvens

Sannolikt 6kar beteendet.

”Negativ” syftar pa att jag blir av med
nagot (minus, subraktion).
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Negativt forstarkta blir beteenden som gor
att jag slipper undan/minskar;

« Smirta, illamdende, skam, hin, angest,
nervositet, daligt samvete

- slipper bli petad, slipper bli satt pa bénken,
slipper utvisning, slipper bli ratad 1
uttagningen, slipper fi varning, slipper annans
aggressivitet, raddar mig i fara

Negativ forstarkning — beteendet 6kar

14




www.psykologinsats.se Olle Wadstrém

Konsekvenserna avgér "motivationen”

Fyra mojligheter;

1. Beteendet f6ljs av att jag erhaller ndgot
onskat, forvantat positiv forstarkning

2. Beteendet f6ljs av att jag slipper undan nagot
obehag negativ forstidrkning

3. Beteendet far ingen uppskattad konsekvens
utsldckning
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Utslackning — beteendet upphor

Om beteendet inte ldngre far forstdrkning, da
slocknar det (extinction).

s»@/K

Ett oforstirkt beteende utslicks
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Exempel pa utslackning

Trianar mycket men;

 Ingen ser att jag kdmpar, ingen bryr sig,

« Jag far inga resultat, gér inga framsteg, far
ingen uppskattning,

« Platsar inte 1 laget, far inte chansen, far inte
utdelning pa malchanser eller onskade resultat

Utslackning- trdnandet minskar och

slocknar
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Konsekvenserna avgér "motivationen”

Fyra mojligheter;
1. Beteendet f6ljs av att jag erhiller nagot
onskat, forvintat - positiv forstarkning

2. Beteendet f6ljs av att jag slipper undan nagot
obehag - negativ forstdrkning

3. Beteendet far ingen uppskattad konsekvens -
utslackning

4. Beteendet far aversiv konsekvens bestraffning

18
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Bestraffning

Negativa (aversiva) omedelbara konsekvenser
undertrycker tillfilligt beteendet.

Vanligtvis endast effektiv tillfalligt.
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Exempel pa bestraffningar som tillfalligt
undertrycker beteende

Foreteelser som kan fungera som bestraffning;

« Utvisning, rott kort, gult kort, straffspark,
pliktslag

« Att kéra omkull, bryta benet, muskelbristning
« Utbuning, héan, glapord, utskéllning
« Hot, slag, hard tackling

20
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Autonomt beteende

Autonont heteende

21
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Autonoma nervsystemet

Vardagsanpassning
parasympatikusreaktion

Vid hot, fara eller provokation
sympatikusreaktion

22
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Vila Kamp, flykt
Parasympatikus Sympatikus
— Hjirta +
+/— Blodkiarl —/4+
—_ Svettning +
+ Mage,tarm —
_ Andning +
+ Salivering —
— Pupill +
- Adrenalin 4 2
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Betingning — neutrala S blir
automatiskt skrammande “triggers”.

Alberts nervsystem ldrde sig att fa automatisk
sympatikus infor vit ratta genom att

angest vicktes tillsammans med rattan

men angesten tilldts att sjunka i frinvaro
av rattan (efter sdkerhetsbeteende).

24
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Sympatikus .
4 e Vi”skapar” och

forvarrar var
betingade
angest genom
att skydda oss
mot den.

TID 25

25
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Beteenden som styrs av
angest

Operanta beteenden for att minska dngesten
kallas sikerhetsbeteenden

Exempelvis undvikanden och flyktbeteenden
(dessa forstédrks negativt) och ger upphov
till BS (’triggers”)

26
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Generalisering pga sikerhetsbeteenden
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Elsa, golf

Kénner sig obekvam pa tee, kénns stelt. Har blivit jobbigare och
jobbigare. Borjade pd DM forra sdsongen. Hon 1ag bra till infor
sista halet. Vinstchans.

Hon kénde spanningen och nervositeten 6ka och nér hon slog ut
gick bollen minst 25 grader for langt at hoger. Bollen hamnade
vid en sten. Tog flera slag innan hon hamnade p4 green.
Hamnade inte ens bland de 15 bista.

Avstod tivlingen efter eftersom hon ville komma tillritta med sin
driver forst. Har trinat utslag i manga timmar varje vecka for att
hitta tillbaka, men det har inte gatt som hon hoppats.

Hon har trénat utslag med sin trénare, med vinner och helt for sig
sjélv, men det funkar helt enkelt inte som forut.

29
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Elsa, golf

Nu kénns det automatiskt obehagligt pa tee. Och det verkar som
om alla utslag frén tee kan gé hur fel som helst, utan att hon kan
gora nagot at det.

Hon har provat alla knep som erfarna golfare gett henne och hon
har till och med trénat utslag med en specialiserad svingtrinare.
Hon har grubblat 6ver vad det kan bero pa under manga sémnlésa
nétter. Alla hennes anstringningar har inte varit till hjélp, snarare
har problemen bara blivit virre.

Nu har problemen till och med dykt upp nér det inte &r tivling
eller alls viktigt att lyckas. Tee har blivit som en strémbrytare
som bara sitter i gangjobbiga kénslor och tankar.

P4 senare tid har hon borjat ge upp hoppet och tackat nej till flera
tdvlingar, d& hon borjar ma déligt redan flera veckor innan
tiavling.

30
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Vilka beteenden har Elsa anvant

for att beméstra problemet?
« Trénar utslag med driver

« Anvinder annan klubba istéllet f6r driver
« Mattar slag manga ganger
« Anlitar svingtranare

31
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Vilka beteenden anvander Elsa for
att beméastra problemet?

 Trénar utslag med driver

 Anvinder annan klubba istéllet for driver

« Mittar slag ménga ganger

« Anlitar svingtrinare

« Diskuterar utslag med vinner, trinare och
golfkollegor

« Altar hur hon ska komma ur detta
» Tacka nej till tivlingar

33
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Beteendeanalys - Elsa

Tankar pa: | Sympatikuspéslag + | Avstar tavling: - Lindrar olusti

tee/tiviing i PIao kommer bli ] Pratarmed tranare. stunden (negativ
o spind, det gar Tramarextra - | forstirkning)
aldrig” = angest Tanker lugnande, o
‘ S positiva tankar
Stér pa tee Sympatikuspéslag + | Mattar lange Lindrar olust i
»Jag klarar inte Byter klubba stunden (negativ
detta” = dngest Skyller pa skada forstarkning)

Att avsta tavling, prata med trénare, tréina extra, skylla pa
skada, tinka positivt osv. “kénns rétt” i stunden, men
kommer att 6ka sympaticus/angesten dver tid.

Det ger en snabb sympatikussédnkning (negativ

forstirkning + respondent betingning). “

17
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Forslag pa atgarder for Elsa

+ Utbilda Elsa i "lille Albert” och forklara att det ar
sdkerhetsbeteenden som &r boven i dramat.
Psykoedukation for att motivera till exponering med
responsprevention.

* Hon maste ga in i tdvlingar utan
siikerhetsbeteenden = exponering med
responsprevention.

35
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Nervositet,
sympaticus

Noll sdkerhets-
beteenden —
mojliggor
motbetingning
(habituering)

36
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Forslag pa atgarder for Elsa

Utbilda Elsa i “lille Albert” och forklara att det 4r
sikerhetsbeteendena som ar boven i dramat. Psykoedukation for att
motivera till exponering med responsprevention.

Hon maste gé in i tdvlingar utan sikerhetsbeteenden = exponering
med responsprevention.

Forklara att hon méste acceptera negativa tankar nir de kommer.
Hon kan inte resonera med sin reptilhjdrna (autonoma nervsystemet
som styr sympatikuspaslaget). Acceptans.

Exponera i tanken och att ’sla” massa slag varje dag. OBS! Inte
virdera slagen, bara sla i tanken och in vivo. Befeendrepetition.
Anviind beteendemal. Exempelvis sla ut fran tee inom 15 sekunder
och att alltid anviinda drivern nér sé dr lampligt oavsett kénslor och
tankar. Move your ass and your mind will follow.

37
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Forslag till atgarder (mer detaljerat)

Ge Elsa forklaringen till varfor hennes problem uppstatt. Undervisa om
respondent betingning och hur sikerhetsbeteenden &r “boven” i denna
negativa utveckling. (Syfte: Det dr mera forstirkande att fordndra sitt
beteende, om man forstdr varfor det mdste goras. Det dr en EO som gor
det forstiarkande att agera rdtt i behandlingssyfie.)

Eftersom Elsa blivit radd for att tivla (fatt automatisk sympaticuspéslag
fore och under tivlingar pa grund av respondent betingning) méste hon
vara beredd att gé in i tivlingar utan sikerhetsbeteenden — se hennes
Overskottsbeteenden. (Syfie: Exponering med responsprevention.)

Nir en tivling ndrmar sig — bestdm att hon ska delta och diskutera inte detta
vidare, d&ven om oro och &ngest drabbar henne med jamna mellanrum. Att
avstd “finns inte pd kartan”. (Syfte: Att fundera éver beslut dr dltande och
det ger vanligen beslutsdngest — snabbt beslut mdste dtfoljas av
genomférande av det som fruktas.)

38
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Nir olusttankar av typen “Jag kommer att sla &t fanders”, ”jag kommer att
vara spénd som en pinne”, “det kommer att bli katastrof” osv. dyker upp
och gor henne orolig, méste hon se pé tankarna, acceptera att de kan
komma att besannas. Inte géra nagot for att mé bittre eller for att virja sig
mot tankarna. Forklara for henne, att man aldrig kan resonera sitt autonoma
nervsystem tillrdtta — reptilhjérnan reagerar ologiskt. (Syfte: Acceprans av
det smartsamma, ovissa och obehagliga.)

Hon uppmanas att géra utslag i fantasin utan att bry sig om var bollen
hamnar. Hon ska gora svingen i fantasin. Uppmana henne att inte se
resultatet av slaget och inte vdrdera det. Hon ska fortsitta med dessa
“fantasiutslag” sa lange det kidnns obehagligt. Gor denna tankeexponering
helst 50 ganger per dag. (Syfte: Beteenderepetition, det vill sdga
exponering i tanken for tee och utslag.)

39
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Forklara for Elsa att nir hon triinar utslag i verkligheten ska hon inte bry sig
om att virdera sina slag. Titta inte var bollen hamnar. S14 bara och
konstatera att det blir som det blir. Férdelaktigt ar att trina nér hon inte
kénner oro i kroppen och gé till trdningarna med en nonchalant attityd.
”Skit samma hur det gér.” (Syfte: Etablera den nya omstindigheten
“acceptans av det som inte gar att kontrollera”, vilket innebdr att hon
avstar sdkerhetsbeteenden.)

Nir tdvlingen sedan kommer, instruera henne att bara se den som en av
flera mojligheter att fa rutin och att trina. Att gora tdvlingen oviktig genom
att bete sig som om den vore oviktig och att detta bor bli en allmén
instdllning. (Syfte: Sdnk den allmdnna spénningsnivin genom att
avdramatisera betydelsen av taviingen. Acceptera att det dr fullt mojligt att
misslyckas. Acceptans som ny etablerande omstindighet [EQ], vilken gér
det mindre "farligt”, aversivt eller bestraffande att misslyckas.)

40
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+ Om hon misslyckas p4 tdvlingen — ska hon se detta som ett steg i ritt
riktning till att l4ra sitt nervsystem att det inte dr virt att spinna sig. (Syfte:
Omvdrdera misslyckandet — som en erfarenhet och se det som en trining
att ta misslyckanden pa ett sdtt, som inte vidmakthdller problemen.)

* Bonusen kommer pé sikt. I takt att Elsa blir mindre angelégen att lyckas,
kommer det att bli allt mindre problematiskt att sl ut. Men hon bor inte
leta efter eller viinta p4 att den kénslan ska komma, utan bara konstatera att
den kommit nér sé skett. Motbetingning tar tid och forsenas om
sikerhetsbeteenden ater kommer till anvéndning. (Syfte: Detta dr
rationalen/tanken bakom hela behandlingen och den utgér en EO for att
gora den jobbiga beteendefordndringen forstirkande.)

* Elsa miter och registrerar tiden hon ldgger ned p att trina utslag per
vecka, vilken méste minimeras. Mit dven tiden Elsa tar pa sig pa tee fore
utslag och form4 henne att minska denna till maximalt 20 sekunder och
ddrmed minska antalet sikerhetsbeteenden. (Syfte: Detta blir en
exponering med responsprevention.) Hon kan #ven registrera varje gang
hon gor en beteenderepetition, som ett métt p4 om hon gor sin lixa. (Syfte:
Selfmonitoring — registrering gor art hon fullféljer lixan mera effektivt.)
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Olust - eller kénslo-t%nkar

Betingad

angest /’angest”

Sidkerhe}lsbeteenden
Inte
angest N
’ Tid
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Kdrotisglidje. prestation,
utveckling = KBT for trinare,
idrottare och forildrar

| handeln i slutet av nov 2013
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