OM BETEENDEN

For att kunna forandra beteenden behdver vi forst vara medvetna om vad beteenden
ar i syfte att forsta varfor vi gér som vi gor.

Vara beteenden styrs av de konsekvenser de forvantas fa, detta kallas lagen om
konsekvenser. Vilka konsekvenser vi férvantar oss av olika beteenden baseras pa
vara tidigare erfarenheter. Om vi tidigare upplevt en positiv konsekvens av ett
beteende sa 6kar sannolikheten att vi gor om samma sak, om vi tidigare upplevt en
negativ konsekvens av ett beteenden s minskar sannolikheten att vi gor om samma
sak.

Nar positiva konsekvenser leder till att vi gor om samma sak kallas detta for
forstarkning, beteendet forstarks. Forstarkning kan ske pa tva satt, antingen genom
att vi gor nagot som leder till en bra kansla eller genom att vi gor nagot i syfte att
slippa eller minska jobbiga kanslor.

Genom lagen om konsekvenser lar vi oss ganska snabbt hur vi ska agera for att till
exempel kanna oss trygga och bekvama eller for att slippa kanna angest och
obehag. Problemet med detta ar att vi i de allra flesta fall styrs av direkta
konsekvenser. Konsekvenser kan namligen delas upp i kortsiktiga konsekvenser och
langsiktiga konsekvenser. Nar vi styrs av de kortsiktiga, direkta, konsekvenserna
kommer vi att gora det som gor att vi mar battre, eller &tminstone mar mindre daligt,
just nu utan att ta hansyn till hur detta paverkar oss pa lang sikt. Risken ar att vara
kortsiktiga konsekvenser blir sa kallade snabba I6sningar som hjalper har och nu
men pa lang sikt far oss att ma samre. Ofta ar de beteenden som hjalper oss i ratt
riktning langsiktigt sddana beteenden som kanns jobbigare att utféra i stunden och
det ar en stor anledning till varfor manga finner det svart att ta sig ur nedstamdhet,
oro eller annan psykisk ohélsa.

Sa hur kan du undersoka vilka av dina beteenden som endast hjalper dig pa kort sikt
och vilka beteenden som kan hjalpa dig pa langre sikt?

e Steg ett: Undersdk vilka situationer som skapar obehag eller oro fér obehag.
Dessa kan vi kalla for aktiverare, det som aktiverar beteendet.

e Steg tva: Vad gor du i situationen (ditt beteende)?

e Steg tre: Vilka konsekvenser far ditt beteende pa kort sikt? Hur kommer ditt
beteende att paverka dig pa lang sikt?

Skriv ner dina iakttagelser i mallen pa nasta sida.
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Aktiverare

Beteende

Konsekvens

Exempel:
Far inbjudan till kalas.

Kanner mig trétt och nere,
stannar hemma istéllet for att
ga pa kalaset.

Pa kort sikt:
Kanns skont att slippa ga ut
och traffa andra.

Pa lang sikt:

Traffar inte vanner, far farre
och férre inbjudningar.
Fortsatter kdnna mig
nedstamd.

Steg fyra: Vilka alternativ finns till mitt beteende? Vilka konsekvenser skulle det

alternativa beteendet leda till pa kort och pa lang sikt?
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