Session 2 Experiment — sléppa sjalvfokus och sakerhetsbeteenden.

Nar idiosynkratisk modell ar klar och pat forstar principerna vill vi bérja modifiera processer i
modellen. Pat ska ha tva korta samtal med en framling for att jamfora effekten av:

1. anvanda sékerhetsbeteenden (SB) och sjalvfokus

2. utan sdkerhetsbeteenden (SB) och sjalvfokus

Borja session med att hanvisa tillbaka till modellen, Vi tittar tillbaka pa den modellen vi
gjorde forra veckan, idag vill vi borja jobba mer praktiskt med det vi identifierade i modellen
tillsammans och bdrja utforska narmare hur det blir nar du gor sakerhetsbeteenden och
sjalvfokus. Vi brukar foresla att vi gor ett praktiskt experiment som ska skapa lite
obehagskéanslor, helst nagot som paminner om situationer som vanligen ger dig angest. Vi
brukar foresla att ha en konversation med nagon ny person man aldrig tidigare har traffat. Ar
det nagot du skulle kunna tanka dig att préva? (se till att sessionen filmas).

[En volontar kommer sannolikt behdvas].

Syfte: Pat upptacker att det kanns battre, mindre obehagligt nar fokuserar utat och
borjar slappa sakerhetsbeteenden (berétta inte syftet for pat innan).

Procedur rollspel 1:

1, Valj en angestvackande situation (men som pat tycker ar mojlig), som t ex att prata med en
okand. Om det scenariot inte vacker obehag, 6vervag ett gruppsamtal eller en kort
presentation.

2, ldentifiera pats prediktioner, vad &r personen orolig ska handa i situationen?

3, Vilka sékerhetsbeteenden anvander pat for att forhindra de negativa utfall hen tror ska
handa? (Anvind info fran idiosynkratisk modell samt fran formulér; ”Beteenden i sociala
situationer”). Fraga vad som brukar handa med pats uppmarksamhet i en sadan har situation.
Stam av att pat ar éverens om att det hér ar en situation som hen brukar rikta uppméarksamhet
pa sig sjalv

Instruktion rollspel 1: Gor som du brukar géra, fokusera och monitorera sig sjalv. Valj
nagra SB ffa de som involverar att monitorera sig sjalv och sin prestation. Ova i ett rollspel
innan om pat ar osaker.

Procedur rollspel 2:
Be pat ha en till konversation, den har gangen utan sjalvfokus och SB

Instruktion rollspel 2: Instruera att forsoka rikta ut uppmarksamheten, forsvinna ut i
konversationen och uppmarksamma den andra personen. Monitorera inte hur du uppfattas.
Sl&pp SB, ffa de som handlar om att kontrollera och monitorera sig sjalv. Ova innan vid
behov.

Efter respektive rollspel: Diskutera utfall och skatta enligt tabellen nedan. Efter bada
rollspelen, jamfor pats skattningar i forsta respektive andra samtalet och om personen skattar
mindre obehag i andra samtalet, lanka utfallet till att personen fokuserade utat och slappte SB.




Om personen hanvisar *battre kansla’ till att 6vningen upprepades, foresla ett tredje samtal da
tillbaka till att fokusera inat och goéra SB.

Feedback fran samtalsparter hamtas in efter experimenten men visas i foljande session efter
video feedback.

Samtalspartnern far ett frageformular for varje samtal. Fragor till samtalspartner:
1. Hur upplevde du x i det har samtalet? (6vergripande fraga)
2. Sedan specifika fragor utifran pats egna farhagor? Tex:
Hur trékig tycker du att personen verkade 0--------------- 10
Hur mycket upplevde du att personen flackade med blicken 0----------------- 10

Forklara att skalan betyder O = inte alls, 10 extremt mycket



Tabell — SB experiment

Fruktade utfall (ex rodna, se angestfylld ut, verka konstig, den andra personen reagerar):

Operationalisering

Sakerhetsbeteenden - operatio

nalisera Alternativet utan SB - operationalisera

Sakerhetsbeteendeexperiment.

Med SB (0-10)

Utan SB (0-10)

Hur angestfylld kande du dig?

Hur angestfylld tror du att du
verkade?

Hur sjalvmedveten/
sjalvfokuserad var du?

Hur mycket tyckte du att de
forvantade katastroferna
hande?

Ex. Rodna 0---------- 10




Session 3 Video-feedback
Syfte: se sitt sanna, observerbara sjélv (korrigerar forestallning kring att kansla = utfall)

Instruktioner infor att titta pa video:

Forst far pat forestélla sig hur hen kommer att se ut pa filmen, genom att blunda och
konstruera en inre film. Vad tror pat att hen kommer att se (anvand kanslor). Paminn om vad
personen skattade forra gangen. Be pat beskriva som om behandlaren var en blind person -
operationalisera — se tabell.

For att fortydliga skillnad mellan inre upplevelse av prestation och faktisk prestation ar det
viktigt att man har zoomat in tillréckligt och att man vid dialog har med den andre personen.
Kalibrera video vid behov, ex med roda bocker bakom for ref. till rodnad eller att pat far
modelera skakning pa en kort inspelningssekvens innan pat tittar.

Mycket viktigt infor video feedback ar att pat instrueras att se filmen som om hen vore en

tredje person, pat ska bedéma hur framstar utifran visuell/audio info, inte efter kansla.
Viktigt att bada deltagare i experimentet syns pa videon.

Video-feedback (skatta innan tittar pa video).

Vad kommer vi att se Med SB (0-10) | Med SB (0-10) | Utan SB (0-10) | Utan SB (0-10)

pa videon? (ex skakiga Prediktion Faktisk Prediktion Faktisk
hander, rodna,
motoriskt rastlos)

Ex rodna o 10

Slutsatser: Trots att det ’kiinns béttre’ med att rikta ut uppmirksamhet och slippa SB
sa ar det ingen storre skillnad hur man ser ut. Alltsa — kénslan ar ingen bra guide till
hur man faktiskt ser ut.




