Beteendeexperiment

Att forandra beteenden kan vara svart. For om det vore sa enkelt som att "bara géra annorlunda” hade du
antagligen redan gjort de férandringar som du ville géra. Men dven om det kanske inte alltid kdnns sa, sa ar
var erfarenhet att det alltid ar mojligt att férandras om man gor det pa ratt satt!

Som du kanske minns fran bérjan av var behandling sa paverkas beteenden framférallt av vilka konsekvenser
de leder till. Beteenden som i en viss situation leder till att vi far nagot bra eller undviker nagot daligt lar vi oss
att géra mer av. Beteenden som i en viss situation leder till en dalig konsekvens lar vi oss att géra mindre av.

Denna inlarning gor ocksa att vi manga ganger reagerar ganska automatiskt i en viss situation istallet for att
aktivt valja vad vi ska gora. Vi gor det vi lart oss fungerar (atminstone det som fungerar for stunden). Eftersom
vi reagerar automatiskt ar vi inte heller alltid s& medvetna om varfor vi gor det vi gor. Det ar darfor det ar sa
viktigt att analysera sitt beteendemodnster, exempelvis med hjalp av en aktivitetsdagbok.

Nar du férsoker genomféra férandringar ar det viktigt att du forséker vara nyfiken och aven se dina
“misslyckade” férandringsférsok som experiment som du kan lara dig nagot av! For att 6ka mojligheterna att
lyckas ar det ocksa viktigt att du valjer sadana beteenden och situationer som du har méjlighet forandra.
Genom att inte satsa alltfor stort utan istallet dela in férandringsarbetet i mindre steg sa 6kar sa chanserna for
att du ska lyckas med det du planerat.

Beteendeexperiment i 4 steg

Vi ska anvanda en metod som delar in forandringsprocessen i hanterbara steg och ger stéd i att fullfélja
planer och utvardera resultaten. Detta gérs genom att man foljer ett antal steg:

1. Beddm din sinnesstdmning och ditt beteende

2. Valj alternativa beteenden

3. Testa alternativen (minst tre ganger) och skriv ned resultaten
4. Utvardera dina nya beteenden

Steg 1. Beddém din sinnesstdmning och ditt beteende

Fundera pa vilka beteenden och i vilka situationer din depression férvarras? Vilka beteenden agnar du dig at i
olika situationer och hur paverkar det hur du kanner dig? Vilka beteenden skulle du k&nna dig n6jd med om du
lyckades forandra? (Om du vill kan du fylla i nedanstaende formular som hjalp)

Situation Problembeteende Kéanslor/sinnesstamning
Exempel: Vardagsmorgnar Ligger i sangen Flera timmar. Ledsen, deprimerad, arg
1.
2.
3.
4.
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Vanliga beteenden som manniskor ofta forsoker forandra for att ta sig ur depressioner:

e Inaktivitet, som att ligga och slda eller titta pa tv alltfér mycket.

Bristande sjalvfértroende och initiativformaga pa jobbet eller hemma.

Agnar mycket tid &t att oroa sig och att tanka sjalvkritiska tankar.

Standiga konflikter eller grél med andra.

Agnar alltfér mycket tid at arbete eller hushallsbestyr och alltfér lite tid &t att koppla av och ha roligt.

2. Valj alternativa beteenden

Att valja handlar om att komma fram till nya satt att angripa situationer och préva dem istallet fér dina vanliga
beteenden. | det har steget ska man forséka komma pa s& manga alternativ som méjligt och darefter valja det
basta alternativet. Malet ar att du ska lara dig valja hur du agerar i en svar situationer i stallet for att reagera
reflexmassigt eller av gammal vana.

Anvand stdmnings- och aktivitetsschemat for att hitta situationer dar ditt nuvarande beteende verkar férsamra
din sinnestadmning. Leta efter beteendemonster som férekommer ganska regelbundet under veckan och som
gar att férandra! Valj ett eller tva beteendemonster och fyll i veckodag, tidpunkt pa dagen, vilken situationen ar
samt vilket ditt nuvarande beteende ar i dessa lagen. Forsok att vara sa detaljerad som majligt!

Forsok darefter tanka ut sa manga alternativa beteenden som du bara kan! | detta Iage behdver du inte tdnka
pa om beteendet kommer att ge en bra eller dalig effekt (eller ingen effekt alls) utan syftet ar endast att hitta
pa sa manga alternativ som mgjligt!

Beteendemonster 1

Situation och tidpunkt:

Nuvarande beteende:

Alternativt beteende 1:

Alternativt beteende 2:

Alternativt beteende 3:

Beteendemonster 2

Situation och tidpunkt:

Nuvarande beteende:

Alternativt beteende 1:

Alternativt beteende 2:

Alternativt beteende 3:

Ringa in de beteenden som du tror har méjlighet att paverka din sinnestamning i positiv riktning. Valj darefter
det beteende som du tror ar lattast att férverkliga och du med relativt stor sékerhet vet att du klarar av.

KBT | PRIMARVARDEN @@@@



3. Planera och genomfor ditt beteendeexperiment

Planera beteendeexperimentet

Gor en plan for nar och hur du ska testa ditt alternativa beteende! For att 6ka sannolikheten att lyckas kan det
aven vara bra att bestimma en speciell tidpunkt da du ska préva beteendet!

Genomfor beteendeexperimentet (minst tre ganger)

Nar du testar ett nytt beteende ar det bra att géra en snabb bedémning och skriva ned hur din
sinnesstamningen ar strax innan du satter igdng med experimentet och hur sinnesstdmningen ar omedelbart
efterat.

Anvand detta schema for att planera och skriva ned de observationer du gér under dina experiment.

Datum | Situation Stamningldge | Beteende Stamningslage
fore efter
Exempel |Ligger i Deprimerad, Gar upp shabbt, Forbereder mig For att | Mar battre,
sangen, angshﬂ g6 ill Jobloe+ och ger mig av. Stolt over mig
manclag sjolv som Klarar
morgon det, lite hoppfull
Tre tips:

1. Gor beteendet till 100 procent! Forsok att hange dig &t den nya aktiviteten sa mycket som mgjligt!
Om du pa ytan gor det alternativa beteendet men inuti fortfarande funderar pa dina problem sa gér du
egentligen inte ett nytt beteende fullt ut.

2. Utvardera inte resultatet under experimentet! Om du medan du gor det nya beteendet samtidigt
tanker: "det har gar inte... det har &r meningslost” sa gor du inte beteendet fullt ut! Istallet agnar du dig
at att utvardera det nya beteende, vilket ar ett helt annat alternativt beteende... Férsok att uppleva det
du upplever under den nya aktiviteten — utvardera far du goéra efterat!

3. Gor varje experiment flera ganger! Kanske upplever du att det alternativa beteendet ger olika
resultat fran gang till gdng? Kanske behdver du lite traning for att lyckas utfora det alternativa
beteendet fullt ut? Gor darfor varje experiment minst tre ganger innan du drar nagra slutsatser!
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4. Utvardera ditt beteendeexperiment

Nar du har genomfort ditt beteendexperiment nagra ganger ar det dags att utvardera hur det gick genom att
svara pa foljande fragor:

Forbattrade det nya beteendet din sinnesstdamning? Om inte, varfér?

Var det svart att genomféra forandringen? Om ja, vad var det som var svart?

Finns det andra alternativ som skulle kunna vara mer givande? | sa fall, vilka?

Vill jag fortsdtta med de beteenden som jag provade under experimentet?

Vad har du rent alimént lart dig av experimentet?

Hemuppagifter

1. Genomfor ett beteendeexperiment. Folj steg vi gatt igenom ovan. Valj ut minst en situation dar du provar
alternativa beteenden under veckan. Var noga med att skriva upp hur det gar genom att fylla i formularet i
ovning 3. Nar du har provat det alternativa beteendet minst tre ganger kan du utvardera resultaten med hjalp
av fragorna i 6vning 4. Om du far ont om plats att skriva pa gar det bra att skriva pa ett I0st papper.

2. Aktivitetsdagbok. Fyll i dagboken atminstone tre ganger per dag (ju oftare desto battre). Las mer om hur
du gor langst ned pa aktivitetsdagboken.
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Fragor och svar om beteendeexperiment:

Jag blir hela tiden distraherad under experimentet! Vad ska jag gora?
Trana pa att koncentrera dig pa det du goér! Uppmarksamma nar du inte ar helt koncentrerad och forsdk samla
din uppmarksamhet pa det du gor.

Jag har svart att minnas vilken sinnesstimning jag hade under experimentet!

Ar det din nuvarande sinnesstamning som gér det svart for dig att minnas vilka kanslor du hade under
experimentet Forsok att forestalla dig experimentet sa detaljerat som mojligt och kolla om du kan minnas hur
du kande dig da, istallet for att fokusera pa vilka kanslor du har fér experimentet nu.

Jag gor det alternativa beteendet men inget hander! Vad gor jag for fel?

Nar du utfér experimentet ar det bra om du intar en undersékande attityd. Forsok att intressera dig for hur det
ska ga, oavsett var resultatet blir! Malet ar inte att hitta "ratt” beteende utan endast att undersdka om olika
aktiviteter kan paverka hur du mar! Kanske ar det sa att det nya beteendet inte passar dig? Fundera pa om du
kan hitta nagot annat beteenden och prova det istéllet i ett nytt experiment!

Det kdnns fanigt att skriva ned vad jag ska gora! Varfor ska jag gora det?

Aven om det kan verka fanigt s& visar forskning att du kar sannolikheten att genomféra
beteendeférandringar om du gor en formell dverenskommelse. Ett annat satt att 6ka sannolikheten att
genomfora en beteendeférandring kan vara att beratta for eller ge ett I6fte till nagon narstaende.

Varfor ska jag vélja det enklaste beteendet och inte det beteende som ger mest effekt?

Det du behdver just nu ar inte stora utmaningar utan framgangar — hur sma de an kan tyckas! Det viktigaste
ar att du faktiskt genomfér experimentet, inte att du testar det alternativa beteendet som ar svarast eller ger
bast resultat! Valjer du ett for svart beteende 6kar du bara risken att du inte ska klara av det och da far du
bdrja om igen med ett |attare alternativ!

Ar det egentliga malet med experimentet att testa min viljestyrka?

Nej! Experimentet ar inte till for att testa din viljestyrka utan enbart till for att unders6ka om olika aktiviteter kan
paverka din sinnesstamning!

Ar det viktigt att det alternativa beteendet “fungerar”?

Nej! Malet &r enbart att observera hur det alternativa beteendet paverkar dig! Oavsett om du din
sinnesstamning blir battre, samre eller inte paverkas alls har du lyckats om du genomférde experimentet!
Malet med experimentet ar att undersdka om alternativa beteenden kan paverka din sinnesstamning. Sa aven
om du kommer fram till att ett alternativ beteende faktiskt inte har nagon effekt sa ar det ocksa ett lyckat
resultat!

Jag klarar inte av att gora det alternativa beteendet! Betyder det att jag inte klarar av behandlingen?

Nej! Att du inte klarade av att utféra det alternativa beteendet betyder inte att alls du inte kommer att klara av
denna behandling utan snarare kan det bero pa att du kanske stallt lite for hdga krav pa dig sjalv! Valj ett
enklare beteende! Istéllet for att springa en I6prunda pa 5 km kanske du kan prova att ga ett varv runt huset!

Jag lyckas inte andra mitt beteende! Betyder det att experimentet misslyckats?
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Nej! Det enda du upptackt ar hur fast vi manniskor ar i vara invanda beteendemaonster. Malet med
experimentet ar att du ska lara dig hur du fungerar och det ar ju precis vad du just gjort! Férsék nu valja ett
annat alternativt beteende som ar “enklare”.
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