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Beteendeexperiment  

Beteenden formas av hur situationer uppfattas, hur kroppen reagerar och vilka 
konsekvenser som följer. När ett beteende gång på gång leder till lättnad på kort sikt blir 
det snabbt automatiserat, även om det på lång sikt skapar begränsningar. 
Beteendeexperiment är ett sätt att bryta sådana mönster genom att medvetet pröva nya 
handlingar i situationer där man annars fastnar. Syftet är inte att prestera eller pressa sig 
själv, utan att undersöka vad som faktiskt händer när man gör annorlunda – och 
därigenom skapa ny erfarenhet som långsamt förändrar både tankar, känslor och 
kroppsliga reaktioner. Det är ett sätt att gradvis göra livet större, inte genom att minska 
obehag, utan genom att öka handlingsfriheten. 

Ett beteendeexperiment bygger på idén att insikt inte räcker för att ändra djupt inlärda 
mönster. Hjärnan behöver erfarenheter, inte argument. De antaganden som styr 
beteenden – ofta katastrofscenarier eller självkritiska föreställningar – får sin kraft 
genom undvikanden och andra beteenden som tillfälligt minskar obehag. När 
undvikandet upprepas förstärks övertygelsen att situationen är farlig eller ohanterlig, 
och den kortsiktiga lindringen (KK) driver på cirkeln. Beteendeexperiment är ett alternativ 
till detta: ett planerat sätt att testa hur verkligheten faktiskt fungerar, snarare än hur 
hjärnan påstår att den fungerar. 

Här blir kopplingen till SORKK-modellen tydlig. Ett beteendeexperiment är i praktiken ett 
medvetet ingrepp i SORKK-kedjan. Genom att medvetet välja ett nytt beteende (R) i en 
situation som redan kartlagts, observeras sedan vad som händer i organismen – hur 
tanke, känsla och kropp reagerar – och hur både KK och KL påverkas. Detta gör 
experimentet till en konkret metod för att bryta vidmakthållandeprocesser och skapa 
nya mönster. 

Ett experiment börjar med att man formulerar två hypoteser. Den första är den 
förväntade hypotesen – det hjärnan tror kommer att hända. Den utgår ofta från den 
automatiska organismreaktionen: tanken om att andra kommer tycka illa om en, 
känslan av att skam eller obehag kommer bli outhärdligt, eller den kroppsliga signalen 
att något farligt väntar. Den andra hypotesen är den alternativa hypotesen – det vi vill 
undersöka. Ett enkelt sätt är att skriva: “Hjärnan säger att …” och “Experimentet ska ta 
reda på om det kanske också kan vara så att …”. Till exempel: “Hjärnan säger att om jag 
pratar i mötet kommer alla tycka att jag är inkompetent”, kontra “Experimentet ska ta 
reda på om det kanske är så att ingen reagerar särskilt starkt – eller att det till och med 
går helt okej.” På så sätt blir skillnaden mellan automatisk förväntan och undersökande 
förhållningssätt tydlig. 

När hypoteserna är klara behöver själva beteendet konkretiseras. Ett bra experiment är 
specifikt: vad som ska göras, när det ska ske, hur länge man ska stanna kvar i beteendet 
och vilket beteende som räknas som “genomfört”. Diffusa formuleringar – som att “vara 



 

Leg. Psykolog Andersson-Fahlström AB 
Anderssonfahlstrom.se 

 

modigare” eller “ta för sig mer” – fungerar dåligt. Konkreta beteenden – som att säga en 
mening i ett möte, gå in i en butik och stanna i två minuter, eller mejla någon man 
undvikit – skapar tydliga och mätbara resultat. 

För att experimentet ska bli genomförbart behöver steget vara utmanande men inte 
överväldigande. Ett bra riktmärke är att sikta på en förväntad obehagsnivå mellan 4 och 
7 på en skala från 0 till 10. För lågt ger ofta för lite lärande, och för högt gör det svårt att 
genomföra experimentet. Det är också vanligt att små hinder dyker upp precis innan 
experimentet: tankar som ifrågasätter poängen, känslor som drar åt undvikande, eller 
kroppsliga signaler som ökar i intensitet. Om man planerar för dessa hinder i förväg – till 
exempel genom att formulera hur man vill bemöta tankarna, hur man kan ge plats åt 
obehaget eller påminna sig om värdet av experimentet – ökar chansen att genomföra det 
som planerat. 

En annan viktig del handlar om säkerhetsbeteenden. Det är små strategier som syftar till 
att dämpa obehag i stunden, till exempel att alltid ha mobilen framme som “sköld”, att 
ta med en viss person, att stå nära utgången eller att förbereda svar i förväg. Dessa 
beteenden kan göra situationen mer hanterlig i stunden, men de försvårar lärandet i 
experimentet. När säkerhetsbeteenden styr blir det svårt att veta vad som egentligen bar 
situationen – personen själv eller säkerhetsstrategin. Att identifiera och minimera 
säkerhetsbeteenden gör experimentet mer informativt. 

När experimentet genomförs ligger fokus på att observera snarare än att förändra. Det 
handlar om att lägga märke till vad som händer i tanke, känsla och kropp, att notera hur 
starka reaktionerna blir och hur de förändras över tid. Obehag kommer ofta i vågor: det 
når en topp och sjunker sedan av sig självt när man stannar kvar. Om man lämnar 
situationen när det känns som värst lär sig kroppen istället att enda vägen ut är att fly, 
vilket förstärker undvikandet. Genom att stanna kvar tillräckligt länge får nervsystemet 
möjlighet att vänja sig, och man får erfarenheten av att obehaget är hanterbart. 

Utvärderingen efteråt är en central del av experimentet. Här undersöks vad som faktiskt 
hände, inte bara vad som kändes sant i stunden. Vilka tankar dök upp? Hur utvecklades 
känslan? Hur reagerade kroppen? Vad blev KK? Vad såg man av KL – eller början på KL? 
Och viktigast av allt: vad lärde man sig? I ett beteendeexperiment finns nämligen inget 
“misslyckande” i traditionell mening. Allt som händer är data. Även om experimentet 
avbröts tidigt, blev jobbigare än väntat eller inte gav någon tydlig effekt, berättar 
resultatet något viktigt om mönstren som styr beteendet och vad nästa steg kan vara. 

När experiment upprepas över tid börjar nya erfarenheter ta form. Tankar tappar sin 
absoluta kraft, känslor blir mer hanterbara, kroppen reagerar mindre intensivt och 
situationer som tidigare kändes farliga blir möjliga att vistas i. Detta sker inte genom att 
man försöker kontrollera sina inre upplevelser, utan genom att man steg för steg agerar i 
linje med det som är viktigt. Här knyts arbetet naturligt till Livskompassen: 
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beteendeexperiment blir ett sätt att inte bara minska undvikanden, utan att röra sig mot 
ett liv som är mer i linje med egna värden. Obehag blir då inte ett tecken på att något är 
fel, utan ett tecken på att man gör något som betyder något. 

På så sätt fungerar beteendeexperiment som en bro mellan förståelse och förändring. 
Genom att våga testa vad som händer när man gör annorlunda öppnas nya möjligheter – 
inte genom att förändra tanke eller känsla direkt, utan genom att bygga nya erfarenheter 
som långsamt omformar hur man upplever sig själv och världen. 
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Situation (Beskriv som händer och när experimentet ska utföras) 

Gammalt beteende (Hur du brukar agerar 
i dessa situationer) 

Nytt beteende (Det du ska testa att göra 
istället) 

Hypotes (Beskriv vad du tror kommer 
hända) 

Alternativ hypotes (Beskriv ett alternativ 
till vad som skulle kunna hända) 

Förväntat obehag (Skatta hur obehagligt du tror det kommer bli att utföra 
experimentet) 

Resultat (Beskriv resultatet av experimentet. Kunde du genomföra experimentet? 
Stämde någon hypotes? Vad tänkte, kände, gjorde du? Något annat?) 

Utvärdering (Vad lärde du dig? Behöver du modifiera experimentet till nästa gång? På 
vilket sätt behöver du modifiera experimentet? Utvärdering kan med fördel även göras 
med din terapeut) 


