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2 FORSTA OCH FORANDRA EGNA BETEENDEN

PSYKOEDUKATION OM DEN FUNKTIONELLA
ANALYSEN

Positiv forstirkning. Det viktigaste sittet att motivera till framtida 6nsk-
virda beteenden ir via positiv forstirkning. Det innebar att nagot liggs
till som gor att sannolikheten for att beteendet ska uppstd igen okar. Vi
far alltsd ndgot onskat som en konsekvens av vart beteende (till exempel
uppskattning, glidje, eller att nagot bara fungerar som vi 6nskar). Den
positiva forstirkningen kan komma inifrin dig sjilv (exempelvis att du
kinner dig nojd nir budgeten ir inskickad) och/eller kan ges utifran
(exempelvis att chefen skickar uppskattande mejl om att du har skickat
in budgeten i tid). Andra inre konsekvenser kan vara att en kdnner sig
duktig, stolt 6ver sig sjilv, avslappnad, lugn eller glad. Hér 4r det vik-
tigt att fundera 6ver att vad som uppfattas som positivt forstirkande for
mig inte per automatik behdver vara forstirkande f6r nigon annan. Jag
kanske alskar att f4 uppmirksamhet i grupp och blir positivt forstirke av
att min chef lyfter fram min férmaga att alltid hélla deadlines infor 6vriga
ledningsgruppen. En annan medarbetare kanske tycker att den typen
av berom ir riktigt jobbigt och vill absolut inte sta i uppmarksamhetens
centrum, och dé blir det ingen positiv forstirkning for hen.

Naturligt positiva forstirkare dr konsekvenser som naturligt foljer pa
ett beteende, exempelvis kan det vara att genomféra arbetsuppgifter som
kinns meningsfulla, att spara tid genom att genomféra arbetsuppgiften
pa ett visst sdtt eller att fi testa nya saker som upplevs som stimulerande
och roligt. Detta kan ocksé kallas f6r att beteendena ir sjilvforstirkande.
Tillfalliga forstirkare, 4 andra sidan, tillsitts ofta medvetet nir en vill
fa till stind nya beteenden som inte ir forstirkande i sig sjilva. Nedan
ser du tvd exempel pa funktionella analyser av beteendeinlirning genom
positiv forstirkning.
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Positiv forstarkning, exempel 1

2 FORSTA OCH FORANDRA EGNA BETEENDEN

Situation
(aktiverare)
Utlésande faktorer

som aktiverar ett
beteende.

Automatiska
i reaktioner
Tankar, kdnslor
i och kroppsliga
i reaktioner.

Beteende

Vad jag gor i
i situationen.

{ Konsekvenser

Budgeten dr precis
klar och klockan dr

att det dr dags att
skicka in budgeten
for att den ska bli

inskickad i tid.

Tankar: Skont att jag
¢ hann bli klar.

16.00 vilket signalerar Kanslor: N&jd.

i Kroppsliga
: reaktioner:
i Avspédnning.

Skickar i vdg mejlet
i till chefen med
i fardigstalld budget.

¢ Kort sikt: Kdnner mig
© néjd och far ganska

i omggende ett svar

i frén chefen med

tack for att jag holl

i tidsplanen och att
budgeten ser bra ut.

i Lang sikt: Kommer
i prioritera att skicka in
¢ budgetar i tid.

Positiv forstarkning, exempel 2

Situation Automatiska Beteende Konsekvens
(aktiverare) i reaktioner { Vad jag gbr i '

Utlgsande faktorer i Tankar, knslor  situationen.

som aktiverarett  ; och kroppsliga

beteende. i reaktioner.

Mobilen ringer och Tankar: Roligt att hen Jag svarar i Kort sikt: Kollegan

jag kan se att det dr

hor av sig.

min kollegas nummer. : kxnslor: Forvantan.

Kroppsliga
 reaktioner: Skont i
i kroppen.

i mobiltelefonen med
i ett hej!

fragar om jag vill félja
: med pé lunch. Jag
¢ blir glad.

! Langsikt: Jag
kommer att fortsdtta
i att svara i telefonen
¢ nar min kollega
ringer. Var relation
i forbittras eftersom
i ses och ringer till
varandra.
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2 FORSTA OCH FORANDRA EGNA BETEENDEN

Negativ forstirkning. Negativ forstirkning kallas den konsekvensen som
handlar om att nir vi gor nigot beteende si leder det till att vi blir av med
ndgot oonskat (till exempel oro, stress, ridsla eller osikerhet) alternativt
undviker nigot obehagligt, pa kort sikt. Hir handlar det alltsd om att nir
vi beter oss pi nagot sitt si tas nigot oonskat bort eller undviks. Ibland
kallas dessa beteenden for flykt- eller undvikandebeteenden. Detta inne-
bir helt enkelt att en limnar en situation som vicker obehag, eller att en
helt struntar i att utsitta sig for den obehagliga situationen. Ett exempel
skulle kunna vara att du stott pa ett problem som gor dig frustrerad.
Du gir dé och frigar en kollega om hjilp. Kollegan loser problemet och
dirmed forsvinner din frustration. Frustrationen ir da nigot oonskat som
forsvinner pa grund av ditt beteende att fraga om hjilp av kollegan. I och
med detta okar sannolikheten for att du dven nista ging du stoter pé ett
problem som skapar frustration gér till kollegan och ber om hjilp. Hir
foljer tvd exempel pa funktionella analyser av beteendeinlirning genom
negativ forstirkning.

Negativ forstdrkning, exempel 1

Situation Automatiska Beteende Konsekvenser
(aktiverare) i reaktioner ¢ Vad jag gor | :
Utlosande faktorer : Tankar, kdnslor  situationen.
som aktiverar ett och kroppsliga :
beteende. i reaktioner.
Far en svar arbets- Tankar: Nu vet jag Fragar en kollega om Kort sikt: Genom att
uppgift. i inte vad jag ska gora. | hjdlp. i kollegan hjalpte mig
. Kanslor: Frustration. :  attGsa problemet
. H i forsvann min frustra-
i Kroppsliga - o
: . ' ¢ tion och anspanning i
i reaktioner: Viss :
: o i kroppen.
i anspanning i :
. kroppen. © Lang sikt: Nasta
: : i gang den hér typen
i av arbetsuppgifter

i dyker upp eller ndsta
i gang jag kdnner mig

¢ frustrerad s3 gér jag

och fragar kollegan

i om hjilp igen.
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2 FORSTA OCH FORANDRA EGNA BETEENDEN

Negativ forstérkning, exempel 2

Situation i Automatiska i Beteende i Konsekvenser
(aktiverare) reaktioner Vad jag gbr i :
Utlgsande faktorer i Tankar, knslor  situationen.
som aktiverarett | och kroppsliga '
beteende. reaktioner.
Sondag kvall 21.00 ¢ Tankar: Oj vad ! Drarigingdatorn, | Kort sikt: Minskad
och jag tittar i mycket jag har bokat ldser och besvarar oro och hjdrtklapp-
kalendern. ¢ imorgon. Bist att jag i mejl. ¢ ningen forsvinner.
i borjar ldsa mejlen o
© redan nu. : Lang sikt: Upplever
: i Okad kontroll infor
: Kanslor: Oro. :
: : i veckan. Besvarar alla
; Kroppsliga i mejl. Fér for lite sémn
i reaktioner: i eftersom det tog flera
: Hjrtklappning och ¢ timmar att besvara

- klump i magen. © mejlen. Kvillen med
i i i familjen uteblev och
¢ de blev besvikna pa

mig.

Ett annat exempel ir att helt undvika obehaget. Det kan handla om att
du far en f6rfrigan om att hilla en presentation vilket du tycker ir obe-
hagligt. Du kan da direke siga nej till det, alternativt friga om nagon
annan kan gora det i ditt stille. Det innebér att du slipper kinna det
hir obehaget, och nista ging du blir tillfrigad om samma sak igen ir
sannolikheten stor att du kommer siga nej eller be nigon annan gora det
om du tidigare sluppit ifrin obehaget med hjilp av de hir beteendena.

Beteenden som drivs av positiv forstirkning leder, kanske inte helt
ovintat, till bittre och mer ihallande prestationer in om vi skulle agera
utifran negativ forstirkning, det vill siga att slippa obehag. Nagot som
har avgorande betydelse for hur stor effekt en konsekvens har pa ett bete-
ende dr hur snabbt inpa beteendet som konsekvensen kommer. Att fa
dterkoppling en ging per ar i ett utvecklingssamtal om att det du gor ir
toppen paverkar i mindre utstrickning dn den eventuella kortsiktiga kon-
sekvensen, exempelvis direkt dterkoppling, som kommer omedelbart efter
ett aktuellt beteende. Det dr bland annat dirfér som det ir si centralt att
som chef vara nirvarande bland medarbetare for att snabbt inpa 6nskade
beteenden kunna ge positiv aterkoppling.
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2 FORSTA OCH FORANDRA EGNA BETEENDEN

Forsvagning. De tva typerna av konsekvenser som minskar sannolik-
heten for att ett beteende kommer att upprepas igen i framtiden kallas for
positiv férsvagning respektive negativ forsvagning. En positiv férsvagare
ar nar nigot liggs till som en {6ljd av beteendet vilket leder till att sanno-
likheten minskar att beteendet ska upprepas, exempelvis en utskillning
fran nigon kollega. Andra forsvagande konsekvenser kan vara sarkastiska
kommentarer, trikiga arbetsuppgifter och ironi. Virt att pipeka igen ir
dock att inga konsekvenser ir forsvagande om det inte faktiskt innebir att
beteendet som skedde innan konsekvensen sannolikt kommer att minska
i framtiden. Det vill siga att om det finns en kollega som skiller lite
nir som helst, som du faktiskt inte alls bryr dig om och du som person
inte heller har nigra svarigheter med att nigon skiller pa dig - ja, da ir
sannolikheten inte si stor att en utskillning fran den personen kommer
att paverka ditt framtida beteende. DA dr den konsekvensen inte heller
forsvagande for ditt beteende.

Positiv forsvagning. Ett exempel pa positiv forsvagning skulle kunna
vara att du kommer med en idé till forindringar och far di uppdraget att
sjilv genomfora forindringen, vilket tar mycket av din tid i ansprik. Om
du tycker att detta extraarbete var negativt si kommer sannolikheten for
att du ska foresla fler forindringar i framtiden minska. Nedan ser du ett
exempel pa en funktionell analys av hur beteendet att beritta om sina
idéer kan minska genom positiv férsvagning.
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Exempel pd positiv férsvagning

2 FORSTA OCH FORANDRA EGNA BETEENDEN

Situation
(aktiverare)
Utlésande faktorer

som aktiverar ett
beteende.

Automatiska
i reaktioner
Tankar, kédnslor
i och kroppsliga
i reaktioner.

Beteende

Vad jag gor i
i situationen.

{ Konsekvenser

Sitter pa ett mote
ddr ett problem

idé pa I6sning.

Tankar: Vilken bra
i idé!

diskuteras, och fr en | snslor: Glad.

Kroppsliga :
i reaktioner: Lite okad
i puls. :

i Berdttar om min idé
som handlar om hur
¢ vissa forandringar
skulle kunna l6sa ett
i problem.

¢ Kort sikt: Jag

far uppdraget att

¢ sjilv genomféra
forandringen vilket

i tar mycket tid. Detta
upplever jag som

i stressigt och ddrmed
som nagot negativt.

¢ Lang sikt: Nasta

i géng jag far den har
¢ typen av idéer igen
pa ett mote s haller
© jag tyst. Detta for att
slippa fa en negativ

i konsekvens i form av
{ Gkad arbetsbelast-
ning.

© FORFATTARNA OCH STUDENTLITTERATUR

83



2 FORSTA OCH FORANDRA EGNA BETEENDEN

Negativ forsvagning. En negativ férsvagare ir nir nigot 6nskvirt tas bort
eller minskar som en f6ljd av ett beteende, vilket leder till att sannolikhe-
ten for att beteendet ska upprepas i framtiden minskar. Ett sidant exempel
kan vara att en konsekvens av ett visst beteende var att en inte fick ansvar
for en uppgift eller ett jobb som man 6nskat (om utokat ansvar eller nytt
jobb upplevs som nagot 6nskvirt). Nedan ser du ett exempel pa en funk-
tionell analys av hur ett beteende kan minska genom negativ férsvagning.

Exempel pé negativ forsvagning

i Automatiska

Situation : Beteende Konsekvenser
(aktiverare) i reaktioner  Vad jag gor i ‘
Utldsande faktorer i Tankar, kinslor situationen.

som aktiverar ett
beteende.

och kroppsliga
 reaktioner.

En medarbetare
kommer till mig som
chef for att ansoka

extra tjdnstledigt

i samband med
semester. Vi brukar
aven luncha ihop
dagligen, vilket jag
uppskattar. Den hdr
extra ledigheten

ar dock ndgot som
inte fungerar for
verksamheten.

! Tankar: Det hir
fungerar inte for
© verksamheten. Jag
om att fa fyra veckor
¢ har blir jobbigt.

maste sdga nej. Det

© Kanslor: Oro.

¢ Kroppsliga
reaktioner: Litet

i tryck dver brostet
och klump i magen.
i Muntorrhet.

Sdger att det tyvarr
i @romdjligt att fa
i ledigheten.

© Kort sikt: Medarbeta-
ren blir besviken och
i sur. Medarbetaren
sdger att det &r lagt

£ av mig som chef att
inte vara medgorlig

i och talar ocks& om

i att det hdr kommer
fa konsekvenser

¢ for var relation. Jag
tycker att det dren

¢ jttejobbig situation
och trycket 6ver

i bréstet 8kar och dven
¢ klumpen i magen.

© Lang sikt: Jag tycker
i att situationen blev
¢ 8 jobbig att jag
slutar att sdga nej
i till medarbetares
forfragningar om

| tjanstledigheter.
Medarbetaren

¢ fragar inte lingre
om att luncha ihop
i och blockerade
mig dven fran sin

i Facebooksida.
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2 FORSTA OCH FORANDRA EGNA BETEENDEN

Utslickning. Det finns ytterligare en variant pd konsekvens och den kallas
for utslickning. Utslickning innebir att ett beteende som tidigare blivit
forstirke ej lingre blir det, och som da pa sikt slutar att ske. Ett exempel
skulle kunna vara att du tidigare alltid kommit i tid till méten for att de
brukade starta pa utsatt tid. Nu har du fitt en ny chef som alltid kommer
for sent, vilket innebir att du suttit pa flera moten utan att de har startat i
tid. Sannolikheten ér da stor att du i framtiden inte kommer i tid till dessa
moten lika ofta. Nedan ser du ett exempel pa en funktionell analys av hur
beteendet att komma i tid kan minska genom utslickning.

Exempel pd utsldckning

¢ Automatiska

Situation : : Beteende © Konsekvenser
(aktiverare) i reaktioner  Vad jag gor i ‘
Utldsande faktorer Tankar, kédnslor situationen.

som aktiverar ett
beteende.

och kroppsliga

i reaktioner.

Klockan dr 08.55 och
det dr dags att ga till

¢ Tankar: Dags att g
¢ till métet.
métet som ska starta

i Gar till motet for att
i vara ddr i tid.

Kort sikt: Far sitta
i och vdnta pa min
i chef som dr férsenad.

i Kanslor: Lugn.

! Lang sikt: Slutar
i att kommai tid till
i moten.

09.00. :
0 i Kroppsliga

reaktioner: Avspdnt.
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2 FORSTA OCH FORANDRA EGNA BETEENDEN

Sammanfattningsvis sa finns det ofta flera typer av konsekvenser efter ett
beteende, si det dr viktigt att analysera vilken konsekvens som ir styrande
for beteendet. I nedanstiende exempel sa kan en tinka sig att det finns
flera konsekvenser som kan paverka beteendet att jobba 6ver. Exempelvis
att det kdnns bra att ha en tom inkorg (positivt forstirkande), eller att
stresskinslan forsvinner nir alla mejl ir besvarade (negativt férstirkande).
Eller att din partner blir rejilt sur och ger dig en utskillning (positivt
forsvagande) eller att konsekvensen faktiskt blev att du missade bion du
hade sett fram emot (negativt férsvagande). Om vi tinker oss att det var
detta sistnimnda (att du blev av med nigot positivt) som ir styrande infor
framtida beteenden si ser den funktionella analysen ut som nedan.

Situation | Automatiska | Beteende © Konsekvenser
(aktiverare) reaktioner Vad jag gor i :

Utldsande faktorer i Tankar, kinslor i situationen.

som aktiverarett i och kroppsliga :

beteende. i reaktioner.

Har massor av Tankar: Jag borde Svarar pa mejlen och Kort sikt: Missade
obesvarade mejli | verkligen svarapd | jobbar dver. i bion med min
inkorgen. i dessainnanjagkan ! ¢ partner.

; gd hem for idag. g
{ : Lang sikt: Kommer

Kénslor: Stress. fatt gd fran arbetet

. Kroppsliga  itid for att inte
 reaktioner: i missa andra roliga
¢ Huvudvérk och stel i ¢ aktiviteter med min
© nacken. i partner.
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2 FORSTA OCH FORANDRA EGNA BETEENDEN

OVNING | ATT KARTLAGGA RELEVANTA
BETEENDEN

Situation | Automatiska ! Beteende © Konsekvenser
(aktiverare) ¢ reaktioner * Vad jag gor i :
Utl6sande faktorer Tankar, kdnslor situationen.
som aktiverarett i och kroppsliga :
beteende. i reaktioner.
Tankar: Kort sikt:
Kanslor:
Lang sikt:
Kroppsliga
i reaktioner:
Situation { Automatiska | Beteende © Konsekvenser
(aktiverare) ¢ reaktioner " Vad jag gor i ‘
Utldsande faktorer Tankar, kédnslor situationen.
som aktiverarett i och kroppsliga
beteende. i reaktioner.
Tankar: Kort sikt:
Kanslor:
: © Lang sikt:
© Kroppsliga 5
i reaktioner:
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OVNING | ATT IDENTIFIERA ALTERNATIVA
FUNKTIONELLA BETEENDEN

Situation (aktiverare) © Hur hade jag velat agera? Troliga konsekvenser
Utlssande faktorer som ' :
aktiverar ett beteende.

Kort sikt:

© Lang sikt:
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2 FORSTA OCH FORANDRA EGNA BETEENDEN

INTRODUCERA OCH PLANERA HEMUPPGIFT

Alternativ 1: Funktionell analys

Situation | Automatiska | Beteende © Konsekvenser
(aktiverare) ¢ reaktioner * Vad jag gor i :
Utl6sande faktorer Tankar, kdnslor situationen.
som aktiverarett i och kroppsliga
beteende. i reaktioner.
Tankar: Kort sikt:
Kénslor:
Lang sikt:
Kroppsliga

! reaktioner:

Eventuell ytterligare hemuppgift:
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2 FORSTA OCH FORANDRA EGNA BETEENDEN

Alternativ 2: Testa ett nytt alternativt beteende.

Situation
(aktiverare)
Utlésande faktorer

som aktiverar ett
beteende.

© Vad ska jag gora?
Mitt nya funktionella
! ledarbeteende.
Hur ska jag bdra
i mig t nir jag ska
. genomfbra mitt test
© av nytt funktionellt
© ledarbeteende.
Beskriv i detal].

 Troliga

konsekvenser

{ Vad tror jag
i kommer att hdnda
{ nérjag utfér det

nya beteendet? Hur

i kommer jag mdrka
:det?

© Faktiska

i konsekvenser

i Vad blev det faktiska
utfallet, skriv ner

i vad som hinde. Vad
© lade jag markte till
om mig sjdlv (tan-

© kar, kénslor, kropps-
liga reaktioner)

i och omandra

© personer (speciellt
i iforhéllande till

© mig sjalv)? Var min
forutsdgelse riktig?
¢ Hur mirkte jag det?

Liardomar och reflektioner:

Kort sikt:

© Lang sikt:

Kort sikt:

© Lang sikt:

Eventuell ytterligare hemuppgift:
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