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Vad ar beteenden?

Beteenden raknas som allt en manniska gor, sager, kanner och tanker.
Psykologisk behandling handlar ofta om att férandra beteenden. Darfor kan

det vara bra att veta lite om vad beteenden ar och hur de fungerar.

Beteenden kan delas in i inre och yttre beteenden

Yttre beteende ar alla beteenden

som kan observeras av en

utomstaende betraktare.

Yttre beteenden kan exempelvis vara
att sparka pa en fotboll eller sjunga en
sdng.

Inre beteenden ar alla beteenden
som inte kan observeras av en

utomstaende betraktare.

Inre beteenden kan exempelvis vara
att planera en semesterresa eller
oroa sig for en obetald rékning.

Yttre beteenden ar alltsd sant vi gér som andra manniskor kan lagga marke
till och inre beteenden &r sant som andra inte kan uppfatta. For att kunna
forstd en annan manniskas inre beteenden behdver vi ha en gemensam
spraklig “kod” sa vi kan forsta varandra. Nar vi exempelvis min van berattar
for mig att han kanner sig orolig kan jag forsta vad han kanner eftersom jag

sjalva upplevt oro och kan koppla ihop min egen oroskansla med ordet "oro”.

Beteenden har bade topografiska och funktionella aspekter

Ett beteendes topografi handlar
om hur beteendet gestaltar sig,
alltsa hur beteendet visar sig.

Hur ofta uppkommer beteendet, hur
intensivt ar det och hur ldnge varar
det?

Ett beteendes funktion handlar
om vilka konsekvenser beteendet
leder till.

Vad dr det en person forséker uppnad
sitt  beteende? Vad
beteendet till for resultat?

med leder

For att forsta beteenden ar det viktigt att kunna skilja pa hur ett beteende

visar sig och vilken funktion beteendet har i en specifik situation.
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Funktionell kontextualism

| beteendeanalys kategoriserar man inte beteenden som “ratt och fel” eller
“bra och daliga”. Istallet &r man intresserad av om beteendet ar “hjalpsamt”
eller “inte hjalpsamt” fér den person som utfor det. Alltsd om beteendet
“fungerar” eller inte.

Detta kan naturligtvis bero pa i vilken situation vi valjer att utféra beteendet.
Vilken funktion ett beteende har (alltsa vilka konsekvenser beteendet leder
till) beror darfor ocksa pa i vilken kontext beteendet uppvisas i! Detta kallas
funktionell kontextualism.

| beteendeanalys ser man inte beteenden som “rdtt” eller

“fel”, utan bara mer eller mindre hjglpsamma...

Samma beteende kan ha multipla funktioner

Det ar viktigt att komma ihdg att ett och samma beteende kan ha olika
funktion i olika situationer.

> Att sparka in en dorr i en affar for att gora ett inbrott har en funktion.
> Att daremot sparka in en dorr i en affar for att radda manniskor som
blivit inldsta har en annan funktion.

Samma beteende kan alltsa ha multipla funktioner.

Funktionell ekvivalens

Pa samma satt kan flera olika beteenden ha samma funktion. Om vi
exempelvis vill gratulera en van som fyller ar kan vi bade ringa, maila eller
besdka honom eller henne. Olika beteenden kan alltsa leda till samma
konsekvens. Detta kallas att beteenden har funktionell ekvivalens.
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Over- och underskottsbeteenden

Alla beteenden ar inte funktionella utan vissa beteenden skapar problem for
oss. Ett enkelt satt att analysera problembeteenden ar att dela in dem i dver-
och underskottsbeteenden.

Overskottsbeteenden

Overskottsbeteenden &r ett beteende eller en grupp av beteenden som &r
problematiska darfor att de uppvisar ett Overskott avseende frekvens,
intensitet, duration, eller for att de upptrader i fel sammanhang dar de inte
ar hjalpsamma for individen.

Underskottsbeteenden

Underskottsbeteenden ar ett beteende eller en grupp av beteenden som ar
problematiska darfér att de uppvisar ett underskott avseende frekvens,
intensitet, duration, eller for att de inte upptrader i ett sammanhang dar de
skulle ha varit hjalpsamma for individen.

Ett exempel pa dver- och underskottsbeteenden fér en person med nedstdmdhet.

Overskottsbeteenden Underskottsbeteenden
@ Stanna hemma [ Social kontakt
3 Grubbla Q SOomn
Q Kansla av hoppléshet Q Hushallsarbete
[ Planera positiva aktiviteter

Vad som ar dver- och underskottsbeteende ar subjektivt och definieras till
stor del av normen i den miljo som personen lever i. | en behandling sa
definierar patienten och behandlaren tillsammans &éver- och underskott
genom att diskutera vilka beteenden som ar dnskvarda och hjalpsamma, och
vilka som inte ar det, i en viss situation.
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Lagen om konsekvenser

| bérjan av 1900-talet fanns en psykolog som hette Edward Thorndike som
undersokte hur djur kunde lara sig I6sa svara problem. | ett experiment
prévade han att stoppa katter i stora lador for att se hur de agerade i olika
situationer. Katterna gick forst omkring i Iddorna och hade trakigt. Till slut fick
de for sig att rycka i en trad i lddan som Thorndike hade stoppat dit. Nar de
ryckte i trdden 6ppnade sig Iadan och de kunde ga till en skal och fa mat.

Katterna upplevde konsekvensen som positiv och boérjade rycka i trdden sa
snart som de sattes i ladan igen. Men om lddan dndrades sa att traden inte
langre ledde till frihet och mat sa slutade katterna gradvis att rycka i den.
Edward Thorndike hade upptackt lagen om konsekvenser!

J

Lagen om konsekvenser beskriver hur olika typer av konsekvenser paverkar
sannolikheten att vi ska utféra ett visst beteende. Om ett beteende leder till
en positiv konsekvens (som nar katten drog i trdden och lddan éppnades) sa
Okar sannolikheten att vi ska fortsatta med beteendet.

Om ett beteende daremot leder till en dalig konsekvens eller ingen
konsekvens alls sa minskar sannolikheten att vi ska géra samma sak igen. Det
var detta som hande nar Thorndike byggde om ladan sa att katten inte langre
kunde 6ppna den genom att dra i traden. Det ar denna upptackt som ligger
till grund for operant betingning.
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Operant betingning

En person som byggde vidare pa Thorndikes tankar var en forskare som
hette B.F. Skinner. Precis som sin foregangare gjorde han ocksa experiment
pa djur och lador (som brukar kallas fér Skinner-box). | ett berdomt
experiment lyckades Skinner lara duvor och mdss att utfora valdigt
komplicerade beteenden genom att stegvis beléna fram &nskvarda
beteenden.

Skinner kallade denna form av inlarning operant eller instrumentell
betingning eftersom djuret anvande sitt beteende som ett "instrument” for
att na ett mal. | ett experiment sd larde sig en duva att picka (beteende) pa en
knapp for att fa mat (mal). For att operant/instrumentell betingning ska
fungera behover individen som utfor beteendet vara aktivt deltagande och

beteendet maste féljas av en omedelbar beldning.
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Forstarkning och forsvagning

Lagen om konsekvenser ligger alltsa till grund fér operant betingning.
Operant betingning innebar att sannolikheten for ett beteende dkar eller
minskar beroende pa vilka konsekvenser beteendet far.

Om ett beteende leder till en dnskvard konsekvens sa 6kar sannolikheten att
beteendet ska fortsatta. Detta kallas att beteendet forstarks.

Ett exempel pa detta dr nédr katten i Thorndikes experiment drog i trdden och
ladan éppnades.

Om ett beteende daremot leder till en dalig konsekvens sd minskar
sannolikheten att beteendet ska fortsatta. Detta kallas att beteendet
forsvagas.

Ett exempel pd forsvagning dr om Thorndike dndrade IGdan sé att katten plétsligt
fick kallt vatten 6ver sig nér den drog i traden.

Forstarkning Forsvagning

En konsekvens som oOkar | En  konsekvens som  minskar
sannolikheten for ett visst beteende. | sannolikheten for ett visst beteende.

En duva pickar pa en knapp och far | En duva pickar pd knapp och far en
mat. En mdnniska kastar pil och | elstét. En mdnniska kastar pil och
tréffar malet mitt i piltavian. missar hela piltavian.
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Positiv och negativ forstarkning

Nar man pratar om forstarkning av beteenden brukar man skilja pa positiv-
och negativ forstarkning.

Positiv forstarkning innebar att en bra konsekvens tillférs da ett beteende
utfors, vilket 6kar sannolikheten for att en individ ska uppvisa detta beteende

igen.

"Om du gor sa hdr, da leder det till en bra konsekvens...”

Negativ forstarkning innebar att en kommande eller befintlig negativ
konsekvens avldgsnas da ett beteende utfors, vilket 6kar sannolikheten att en

individ ska uppvisa beteendet igen.

“Om du gér s@ hér, dé undviker du en ddlig konsekvens...”

Positiv forstarkning Negativ forstarkning

Tillforsel eller ©kning av en viss | Borttagande eller minskning av en
konsekvens Okar sannolikheten for | viss konsekvens 6kar sannolikheten
ett visst beteende for ett visst beteende
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Positiv och negativ férsvagning
Pa samma satt som det finns positiv och negativ forstarkning finns det positiv

och negativ férsvagning.

Positiv forsvagning (aven kallad bestraffning) innebar att en negativ
konsekvens tillkommer da ett beteende utfors, vilket minskar sannolikheten
for att en individ ska uppvisa detta beteende igen.

"Om du gor sa hér sa, sa leder det till en ddlig konsekvens...”
Negativ férsvagning innebar att en kommande eller befintlig positiv
konsekvens avlagsnas da ett beteende utfors, vilket minskar sannolikheten

att en individ ska uppvisa beteendet igen.

"Om du gor sa hdr sd, sa leder det till att en bra konsekvens uteblir...”

Positiv forsvagning Negativ férsvagning

Tillforsel eller 6kning av en viss | Borttagande eller minskning av en

konsekvens minskar sannolikheten | viss konsekvens minskar
for ett visst beteende sannolikheten for ett visst beteende
Utslackning

Om ett visst beteende som tidigare forstarkts inte langre far samma
forstarkning sa kommer beteendet med tiden att upphora. | exemplet med
katten sa slutade plotsligt traden att fungera vilket ledde till att katten till slut
gav upp och slutade dra i traden.

"Om du gor sa hér sd, s hédnder det inte Idngre ndgonting...”

Utslackning

Sannolikheten for ett beteende minskar eftersom det inte langre féljs av

vissa konsekvenser
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Beteendeanalys

Varfor gor smarta manniskor ibland dumma saker?

Ett enkelt satt att forstd detta ar att analysera vilka konsekvenser det
"dumma” beteendet egentligen leder till!

> Kanske ar det sa att beteendet leder till en kortsiktigt bra konsekvens,
aven om det inte ar sa bra pa lite langre sikt?

> Kanske hjalper beteendet oss att undvika en mojlig dalig konsekvens?

> Kanske har beteendet varit hjalpsamt tidigare aven om det inte rakar
vara det i just den har situationen?

Genom att undersoka vilka konsekvenser ett beteende far, eller tidigare har
fatt, kan vi alltsd battre forsta varfor vi manniskor (och djur med for den

delen) gér som vi gor!
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ABC-analys

En effektiv metod for att analysera beteenden ar att anvanda sig av en

ABC-analys. ABC-analysen har tre rubriker: (A)ntecedent, (B)eteende och

(K)onsekvens.

[ Antecedenten ar den situation eller handelse som féregar beteendet.

[ Beteendet ar det beteende som uppvisas.

[ Konsekvenser ar det som hander efter beteendet.

Antecedent

Beteende

Konsekvens

Katten sitter i en bur
med en trad fran taket

Katten drar i snoret

Katten far mat

| en situation finns en antecedent som triggar ett visst beteende som i sin tur

kan leda till ndgot bra eller till ndgot mindre bra. Om beteendet vid

upprepade tillfallen far en bra konsekvens sa dkar sannolikheten att vi ska

gora det igen. Beteendet forstarks. Om beteendet daremot leder till en dalig

konsekvens sa minskar sannolikheten. Beteendet forsvagas.

Dock ar det viktigt att komma ihdg att detta framst galler i en specifik

situation! Det ar inte sdkert att beteendet forstarks, forsvagas eller paverkas

alls i andra situationer.

Frdgor man kan stdlla i en ABC-analys

Antecedenten

Beteende

Konsekvens

- I vilken situation
uppstod problemet?
- Nar hande det?

- Var du ensam eller
med nagon annan?

- Var det nagot
speciellt i situationen
som var annorlunda?

- Vad gjorde du da?
- Vad tankte du?

- Vad hande sedan?
- Hur gick det?

- Vilka konsekvenser
ledde beteende till pa
lite [angre sikt?

- Vad "kostade” det
dig?
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Beteendeperspektiv pa psykisk ohdlsa

Copingstrategier

Copingstrategier kallas alla de beteenden vi anvander for att hantera ett
problem eller svarighet som vi stélls infor. Dessa copingstrategier ar nagot vi
lar genom livet, bade av andra manniskor men ocksd genom egen
erfarenhet. (Precis som duvan som larde sig picka pa en knapp for att fa mat
eller katten som larde sig dra i en trad for att 6ppna ladan).

Vissa copingstrategier fungerar bra nastan jamt. Andra copingstrategier
fungerar kanske bara i vissa situationer men ger rakt motsatt effekt i andra
situationer.

Exempelvis sG kanske strategien att vara stoddig och trdnga sig i matkén fungera
bra fér vissa elever | hégstadiet, men samma strategi kanske inte fungerar lika
bra ndr eleverna vuxit upp och arbetar pa kontor.

Vissa copingstrategier kan ocksa fungera bra for stunden, men det ar inte
sakert att de fungerar lika bra pa lite langre sikt!

Att skolka frdn skolan kan géra att jag far mer tid att umgds med mina kompisar
som ocksa skolkar, men ndr jag kommer hem sa dr mina fordldrar arga da
léraren har ringt.

Risken men dessa copingstrategier ar att vi fastnar i beteendemdonster som
visserligen kan fungerar for stunden, men pa lang sikt staller till problem for
oss och kanske ocksa gor att vi mar samre.

Precis som katten i vart tidigare exempel sd foljer vi manniskor alltsa lagen
om konsekvenser. Beteenden som leder till ndgot bra blir positivt forstarkta,
och beteenden som hjalper oss att undvika ndgot obehagligt blir negativt
forstarkta. Sjalvklart kan detta ibland vara en bra sak. Att i ondédan utsatta sig
for jobbiga eller farliga situationer har inget varde i sig. Daremot kan vara
undvikanden i vissa situationer gora att vi missar saker som egentligen ar
viktiga for oss och som vi skulle ma bra av.
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Bristande copingstrategier 6kar risk for psykisk ohalsa

Att ibland ma daligt ar en del av livet. Men olika manniskor har olika bra
fardigheter att hantera de svarigheter som dyker upp. En anledning till varfér
vissa manniskor drabbas extra hart av psykisk ohalsa kan vara att de saknar
de copingstrategier som kravs for att hantera de situationer de hamnar i.

Kanske handlar det om att vi hamnat i nagon av féljande situationer:
> Vi stoter pa en problemsituation som vi saknar en fungerande
copingstrategi for att hantera

> Vi stoter pa en problemsituation som vi forsoker hantera genom att
anvanda en gammal copingstrategi som fungerat tidigare men inte nu

> Vi stoter pa en problemsituation som gor att vi slutar anvanda en
fungerande copingstrategi

> Hela var livssituation férandras sa att de copingstrategier vi tidigare
anvant inte langre gar att anvanda
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Beteendeanalys kan hjalpa oss hitta l6sningar

Beteendeanalys ar en effektivt metod for att undersdka vilka beteenden som
hjalper oss och vilka som inte gér det. Med den vetskapen kan vi sedan
forsoka hitta andra beteenden som battre hjalper oss att hantera de

problemsituationer vi stalls infor.

Vil du lara dig mer om beteendeanalys och hur du kan anvanda

beteendeanalys i ditt arbete?

Ld&s mer om beteendeanalys och ladda hem arbetsmaterial pa

http://myralf.se/
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