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Kanslostyrda beteenden och exponering

Kanslor dr automatiska och inte viljestyrda, och precis som med stressreaktionen har vara
kéanslor utvecklats under miljoner ar och varit viktiga for var éverlevnad. De ger oss
information om det som hander i vara liv, de motiverar oss och ger oss bransle att gora det
som behdvs och det vi vill. De signalerar ocksa till oss om fara och végleder oss i hur vi kan
ta hand om oss sjélva. Vilka kanslor som dyker upp i olika situationer paverkas bland annat
av vara tidigare erfarenheter, var dagsform och hur vi tolkar den specifika situationen.

Kéanslostyrda beteenden ar helt enkelt nér vi beter oss sa som kénslan signalerar att vi ska
bete oss. Med andra ord: vi foljer "impulsen” som kanslan ger (den som du trénar pa att
identifiera genom att gora situationsanalyser!). Om du till exempel far en stark obehagskansla
nar du ska gora en viss aktivitet far du kanske impulsen att lata bli, dra dig undan. Om du
agerar pa den impulsen har du agerat “kéanslostyrt”. Ménga ganger ar det bra att agera utifran
sina kanslor, det kan radda oss ur svara situationer och leda oss ritt i livet. Ibland véagleder
kanslorna emellertid i en riktning som blir problematisk for oss. For att kunna navigera i vara
kanslor behover vi ha kunskap om oss sjalva, vara erfarenheter och beteendeménster. Denna
kunskap har du borjat samla in genom att betrakta dig sjalv, gora aktivitetsregistreringar och
situationsanalyser. Sa du &r pa god vag!

Nar blir kdnslostyrda beteenden ett problem?

Problem kan uppsta nar vara kanslor inte star i proportion till det som hander. Ibland reagerar
vi med mycket starka kanslor infor en situation som inte &r sa farlig egentligen. Andra ganger
reagerar vi inte alls sa som vi, i efterhand, tycker att vi borde ha reagerat.

| situationer dar stresskanslan blir stark ar det vanligt att vi automatiskt reagerar pa samma satt
varje gang, och hindras fran att bete oss pa ett flexibelt och eftertanksamt satt. Det ar svart att
tanka rationellt i situationer med starka kanslor! Ett exempel & om du har en erfarenhet av att
ha blivit mycket upprord i en bil. Nasta gang du &r pa vag in i en bil blir du pamind om samma
kéansla och far en impuls att undvika bilen. Om du beter dig i enlighet med impulsen i denna
situation (och later bli att hoppa in i bilen) kommer du inte fa mojlighet lara dig att man inte
alltid blir upprord i bilar, att vissa bilfarder kanske till och med ar angenama. Om du skulle
undvika att dka bil under en lang period skulle ditt obehag och din radsla ligga kvar oférandrad,
och ditt liv skulle kanske inskrénkas.

Starka kanslor kan hindra oss fran att gora saker vi skulle vilja gora och ma bra av. Ofta ar tankar
pa det som orsakar kanslan tillrackliga for att vacka kanslan. Den starka kanslan kan gora att vi
flyr fran, eller borjar undvika, olika delar av tillvaron.

Hur lar vi oss radsla och undvikande?

Att lara sig att reagera med radsla pa nagot som egentligen ar ofarligt kallas betingning. Rédslan
att bli instangd kan exempelvis uppsta om man blir skramd da man befinner sig i ett fastlast lage
i ett trangt utrymme. Rédslan kan kopplas till en tidigare neutral situation, t ex hissar. Situationer
som inledningsvis inte utloste rédslan kopplas ihop med samma kénsla av rédsla och obehag.
Exakt vilka situationer, foremal eller tankar som blir betingade varierar fran individ till individ,
men forskning har visat att obehag har en tendens att sprida sig till liknande situationer och
aktiviteter som da ocksa vacker obehag. Till slut kan en hel rad situationer och aktiviteter vacka
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réadsla och obehag, och man reagerar med att undvika allt mer (kanslostyrt beteende). Denna typ
av kanslostyrda beteenden innebér en kortsiktig 16sning som vidmakthaller och forsvarar
problemen pa sikt.

Exempel: Jobbtelefonen kan bli betingad till kénslan av stress. Tunnelbanan kan bli betingad till
kanslan av kontrollforlust. En viss individ kan bli betingad till kénslan av ilska. Sangen kan bli
betingad till oro.

Magnus, som kéanner starkt obehag vid tanken pa sin arbetsplats, undviker att svara i telefon nar
nagon ringer och vistas inte pa platser som skulle kunna paminna honom om jobbet. Hela
arbetsplatsen &r betingad till obehag och angest for honom. Hans kanslostyrda beteende gor att
det kénns battre for honom i stunden (han slipper komma i kontakt med jobbet), men i langden
leder hans undvikanden till att problemen finns kvar och kanske till och med forvarras.

Vad paverkar vart beteende?

Sedan behandlingens start har du, genom dina situationsanalyser (SARK), identifierat vad
dina olika beteenden far for konsekvenser. Nu ska vi ga vidare med att se hur konsekvenserna
kan bli ett hinder for dig nar du ska genomfora svara beteendefoérandringar.

Det ar viktigt att skilja pa tva olika sorters kortsiktiga konsekvenser som bada har en kraftig
inverkan pa hur vara beteendemonster utvecklas och vidmakthalls:

« Vissa saker gor vi for att bli av med nagot odnskat (t.ex. radsla, skuld, osakerhet).
Detta kallas for ”negativ forstirkning”.
och...

« Vissa saker gor vi for att fa ndgot énskat (t.ex. gladje, uppskattning).
Detta kallas for positiv forstirkning”.

Nir ett beteende blir ”forstarkt” (oavsett om det &r positiv eller negativ forstirkning) innebér
det att sannolikheten for att man ska gora pa samma satt i liknande situationer ékar. Ju
narmre inpa vara beteenden som dessa konsekvenser intraffar desto starkare effekt har de pa
0SS.

Nedan foljer exempel pa kéanslostyrda beteenden. Notera att de omedelbara kortsiktiga
konsekvenserna sannolikt forstarker responsen och ¢kar sannolikheten for at den ska
upprepas, aven om de mer langsiktiga konsekvenserna kan bli problematiska.
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Exempel 1.
Situation Automatisk reaktion Respons Konsekvens
(\ar och nér) (Beteende)
Mote pa jobbet, jag | Kroppslig reaktion Séager ja till att | stunden
far forfragan att ta | spanning, ytlig andning, foraldravandra Lattnad, obehaget
pa mig annu en hjartat slar fortare, blir varm. | trots att jag inte minskar, kanner mig
arbetsuppgift vill eller hinner. duktig
Tankar
Jag maste klara det har Pa lite langre sikt
annars tycker de andra att Lar mig att jag
jag inte &r bra nog, annars maste jobba hart och
klarar jag inte jobbet, hur stélla upp for att
ska jag hinna... Andra tittar kanna att jag ar vérd
pa mig, jag maste klara det nagot. Kanner mig
misslyckad Over att
Impuls jag inte lyckas
Tacka ja, stélla upp, jobba forandra mig. Far
hart, skynda mig mindre tid med
familjen, mer stress,
tar farre pauser,
ké&nner mig last...
Exempel 2.
Situation Automatisk reaktion Respons Konsekvens
(\ar och nér) (Beteende)
Det ar eftermiddag. | Kroppslig reaktion Jag sdger att jag | stunden

En granne ringer
och bjuder in mig
pa grillfest
imorgon

tungt Over brostet, ont i
huvudet, kanner att jag blir
varm och yr. Kanner mig
radd och pressad

Tankar

Det kommer bli konstigt, jag
kommer inte ha nagot att
sdga, det blir anda inte
roligt...

Impuls
Dra mig undan, tacka nej,
stanna hemma. ..

ar upptagen, att vi
kan ta det en
annan gang.

Lattnad, minskat
obehag i stunden.

Pa lite langre sikt
Lar mig att det ar
skonare att stanna
hemma. Far mer tid
att grubbla 6ver min
situation, dkad
uppgivenhet.
Riskerar att forlora
kontakt med vanner.
Riskerar dessutom
att kanna samma
obehag nasta gang
jag triffar grannen...
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Notera att &ven om man intellektuellt forstar att de langsiktiga konsekvenserna av ett
beteende blir negativa ar det svart att bryta mot impulserna nar man vél far en obehaglig
kéansla eller ett starkt stresspaslag. Men det gar med traning!

Undvikande och kontroll vidmakthaller psykisk ohalsa

Vid svara kénslor som oro, dngest, stress eller nedstimdhet dr det naturligt att vilja ’16sa
problemet” och gora sig av med den jobbiga kiinslan s& fort som méjligt. Vi ér experter pa att
utveckla olika strategier for att fa bort det som ar obehagligt, vi kanske helt undviker de
situationer och aktiviteter som ar forknippade med jobbiga kanslor eller sa forsoker vi skapa en
kédnsla av kontroll eller lattnad pa annat satt. VVara strategier gor ofta att det kanns battre i
stunden, men i langden kan de leda till att problemen lever vidare och vi blir allt mer
begransade i vad vi kan gora. Har foljer exempel pa vanliga strategier som anvénds for att
slippa jobbiga kanslor:

Flykt och undvikanden

Detta innebdr att man helt enkelt lamnar situationen som vacker obehag, eller att man undviker
att ge sig in i situationen i forsta taget. | stunden blir man sa klart av med det allra jobbigaste,
men langsiktigt innebér dessa strategier stora nackdelar. Om man flyr fran en situation lar man
sig inte att det gar att ha obehaget och man far heller inte tillfalle att lara sig om hur obehagliga
kéanslor forandras av sig sjalva nar man stannar kvar i en situation. Mojligheten att fa nya
erfarenheter blir mycket begriansad, vi tror att vi ”vet hur det blir” eftersom vi varit med om ett
eller flera tillfallen da det blivit jobbigt. Undvikanden fungerar pa liknande séatt. Om man
undviker obehagliga situationer slipper man obehaget men man lar sig inte att hantera
symtomen eller marka om situationen verkligen &r farlig. Vid hdg stress kan det handla om att
undvika att sdga nej, ga ifran, ta pauser. Istallet jobbar man Gver, tar pa sig mer och jobbar
héardare, snabbare. Vid utmattning kanske man undviker att engagera sig i aktiviteter, ga och
handla, dka kommunalt for att i stallet dra sig undan, forsoka vila. Man kan undvika bade yttre
konkreta situationer (som att aka buss eller tala infor en grupp) och inre upplevelser (som
kénslor, tankar, kroppsreaktioner). Manga kanner t ex obehag infor att vara ledsen, sarbar,
kdnna sorg, nedstamdhet, grata. Dessa kéanslor kan man forsoka undvika genom att forklara
bort sin kdnsla, skugga dver den, ’spela glad”. Det kan fungera en stund, men blir ofta
anstrangande och kan leda till 6kad spanning och obehag i langden.

Kontrollstrategier/sakerhetsbeteenden

Om man trots obehaget d&nda gar in i situationer &r det vanligt att man tar till kontrollstrategier
(ocksé kallade ”sdkerhetsbeteenden”) for att forsoka kontrollera och minska sitt obehag i
stunden. Vid hog oro eller radsla for akut stresspaslag/angestattack ar det till exempel vanligt
att man har med sig telefon, en vattenflaska, att man kontrollerar var utgangar finns och
liknande. Det kan handla om att kontrollera sina uppgifter manga ganger for att forsékra sig om
att det inte finns nagra fel. Sakerhetsbeteenden kan &ven vara mentala. Man kan distrahera sig
sjalv genom att tanka pa en varm sommardag nar man &r hos tandlakaren, forsoka tvinga sig att
tanka positivt, Overtala sig att allt gar bra eller forutse och planera for allt som kan komma att
ske. Ofta ar sma subtila beteenden betydligt viktigare i utvecklandet och vidmakthallandet av
stressrelaterad ohélsa an man kan tro. Dessa beteenden &r luriga eftersom de far en att tro att
man enbart klarar sig pa grund av de atgarder man tagit till.
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Forsdkringar

Forsakringar innebar att man vander sig till sin omgivning for att fa bekraftat att situationen
verkligen inte &r farlig, for att kunna kénna sig lugnad i stunden. Det kan handla om att man ber
andra, t ex sina foraldrar, kompisar, l&kare eller psykologer, att forsdkra en om att man inte ar
sjuk eller att inget farligt kommer att handa. Vid oro ar det naturligt att man vill stalla fragor for
att forsoka minska sin osékerhet och kanna 6kad kontroll. Att stalla upprepade fragor kan dock
leda till ett 6kat behov av att stalla allt fler fragor, till att man borjar fa angest 6ver huruvida
svaren man far &r sanna. Man far ett 6kat behov av att kontrollera, och oron och stressen kvarstar.

Exponering: Att utmana obehaget

Att vi paverkas sa mycket av det kortsiktiga gor att vi ibland forlorar vara varderingar ur sikte
och upptacker langt senare att livet inte ar sa som vi skulle 6nska. For att kunna bryta invanda
monster behdver du finna och utmana impulser och réadslor, identifiera vad du tror kommer
handa och sedan testa (lite som en vetenskapsman) vad som faktiskt intraffar nar du gor sadant
du tidigare undvikit. Nar du gor tvart emot vad du brukar kommer du att kdnna obehag. Din
uppgift ar da att, istallet for att fly eller undvika, stanna upp och géra annorlunda. laktta vad

som faktiskt hander!

| figur 1 nedan finner du en kurva 6ver hur det brukar kunna se ut nar man upplever starkt

obehag (stress, angest, panik) i en viss situation.

Det kan kiinnas som att
;’T obehaget baraska bli virre om
4 man stannar i situationen....

~

..men om man vintar

inskar obehaget till
Instinktivt vill man fly minskar obehaget t

tidigt, vilket leder till att
obehaget minskar snabbt.

slut dnda gradvis.

» VU
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Figur 1. Obehagskurvan

Kurvan visar hur kéanslor fungerar. Nar vi flyr, undviker eller dgnar oss at kontrollstrategier
far vi inte uppleva att obehaget efter ett tag minskar av sig sjalvt. Nar vi daremot stannar
kvar i en situation som vacker obehag sa upplever vi ofta att verkligheten inte ar sa farlig
som vi trodde. Om vi inte direkt agerar pa kamp/flykt-impulsen forstar kroppen och hjarnan
snart att det inte ar nagon faktisk fara och den jobbiga kanslan avtar. Det kallar vi for

exponering.
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For all exponering géller att utsatta sig for det som ar skrdmmande och att gora det
omsorgsfullt och néarvarande. Det handlar om att ta emot och acceptera den jobbiga kénslan
istallet for att fly, undvika eller forsdka kontrollera den. Exponering ar ett bra sétt att lara
om och skapa 6kad flexibilitet i sitt kansloliv. Vi behover exponera oss for vara obehag
manga ganger, om och om igen, for att det ska vara hjalpsamt. Nar vi vagar utsatta oss for
det vi ar radda for och har undvikit, har vi chansen att bli mer fria och kunna goéra sadant vi
vill istéllet for att styras av rédslor.

Om vardet av situationsanalysen vid exponering

Néar du borjar gora allt mer utmanande beteendeforandringar kommer du alltsa sannolikt att
komma i kontakt med starka kanslor, kanske obehagliga sadana. En del av dessa kanslor kan
bli hinder for dig nar det géller att genomfora viktiga férandringar. Det &r lattare att gora sa
som du dr van, s som gor att det kinns bra” i stunden.

Nu blir det hjalpsamt for dig att anvanda dina situationsanalyser i samband med att du planerar
att utmana olika rédslor och undvikanden. Genom att t ex gdra en situationsanalys efter en
planerad exponering far du en tydlig bild av skillnaden mellan vad som ar belénande i stunden
och vad som hjalper dig dit du vill komma pa lang sikt. Detta galler oavsett om exponeringen
gick sa som du hade forvantat dig eller inte. Du &r inne i en period av nyinlarning och allt som
hander nédr du provar att géra annorlunda &n du ar van &r viktig information som du kan
anvanda nér du planerar kommande steg.

Att genomfora beteendeforandringar och exponeringar handlar ofta om att sta emot impulser
som dina automatiska tankar och kanslor vacker och istallet agera pa ett nytt satt (ofta tvart
emot impulsen). Den omedelbara konsekvensen &r ofta att obehaget 6kar nagot. Den
langsiktiga konsekvensen ar dock att du i storre utstrackning kan paverka ditt liv och ta steg
mot att det blir s3 som du vill att det ska vara. Observera att de langsiktiga positiva
konsekvenserna som foljer pa nya beteenden ibland kan ta veckor att uppna medan det obehag
som Kortsiktigt kan undanréjas av att du kor pa med dina vanliga stressbeteenden eller
undviker vissa situationer forsvinner just “pé direkten”. Detta &r en starkt bidragande faktor till
att man utvecklar stressrelaterad ohélsa. Att borja styras mindre av att slippa kortsiktigt obehag,
skamkanslor eller annat som gor att vi stressar ar en mycket viktig nyckel till att komma ur sin
stressproblematik.

Se exempel nedan pa situationer i vilka personerna star emot sina stressimpulser (de exponerar
sig for obehaget) och istéllet agerar pa ett langsiktigt hallbart satt. Notera att, om de hade gatt pa
sina impulser sa hade det troligtvis kéants battre for dem just i stunden, en sorts lattnad over att
gora det valbekanta och kortsiktigt belonande. Men pa sikt hade det inneburit fortsatt utebliven
aterhamtning, jaktande och borttappade vérderingar.
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innan veckan ar slut,
men jag har bestamt
mig for att jag vill bli
battre pa att ta pauser

och &ta lunch.

Snart ar klockan 12.

mig stressad och
spand

Tankar: ”jag
borde bli klar,
maste skynda...”

Impuls: sitta kvar
vid datorn, jobba
vidare utan lunch

Exempel 1.
(S) (A) (R) (K)
Situation Automatisk Respons Konsekvens
reaktion
Sitter vid datorn. Har Kropp: hjartat slar | Gar till | stunden
mycket jobb att fa klart | snabbt, kanner lunchbordet. Forh6jd oro i bdrjan,

Ater langsamt,
smakar pa maten
paus mellan
tuggorna

pratar med
kollegor,

ser mig omkring,
andas.

mer hjartklappning,
tankte att jag ville ga
tillbaks till datorn.

Pa lite langre sikt

Kénde mig  stolt,
beromde mig sjélv.
Kollegorna

uppmuntrade mig.
Lyckades fokusera pa
jobbet béttre nér jag
hade tit.

att ga och simma
idag. Kénner mig
trétt och lag.

Tankar: ”’ska jag
verkligen simma? Jag
kommer bli trott. Tank
om jag stéter pa nagon.
Folk kommer att titta pa
mig och forsta att jag &r
sjukskriven...”

Impuls: Stanna hemma,
vila

simmar 20 min.
Badar bastu.

Exempel 2.
(S) (A) (R) (K)
Situation Automatisk reaktion Respons Konsekvens
Sitter vid Kropp: Kanner mig tung | Packar vaskan. | stunden
koksbordet. Har | i kroppen, tryck over Aker till Forh6jd oro i bdrjan,
bestamt mig for | brostet. Oro, spand simhallen, kanner efter i kroppen

och maérker att jag
verkligen ké&nner mig
trott. Far
spanningshuvudvark

Pa lite langre sikt
Huvudvarken  slappte
efter hand som jag
simmade. Kande mig
stolt! Madde bra av att
rora pa mig. Orkade
mer &n jag trodde. En
annan man hélsade,
smapratade i bastun.
Inser att jag kanske kan
paverka min situation




