OVERSKOTT OCH UNDERSKOTT

Inom kognitiv beteendeterapi anvands begreppen 6verskott och underskott for att
beskriva obalanser i hur en person agerar i sin vardag. Dessa obalanser handlar inte om
att beteenden ar ”bra” eller ”daliga”, utan om att de forekommer i en omfattning eller pa
ett satt som skapar svarigheter dver tid. | grunden dr modellen funktionell: den syftar till
att tydliggora vilka beteenden som fyller vilken funktion i en given situation, och hur
dessa beteenden bidrar till att vidmakthalla eller forstarka psykologiska problem.

Ett beteendeunderskott innebar att ett beteende som skulle vara hjalpsamt eller
adaptivt forekommer for lite. Underskott kan utgoras av copingstrategier som inte
aktiveras, fardigheter som inte anvands, eller beteenden som undviks darfor att de
vacker obehag, osékerhet eller risk for konflikt. Ett underskott kan ocksa uppsta nar en
person ar overbelastad och darfor saknar energi, formaga eller struktur for att
genomfora beteenden som normalt sett bidrar till aterhamtning eller stabilitet. Det kan
rora sig om allt fran avsaknad av vila, aterhamtning och egenomsorg till franvaro av
social kontakt, problemldsning, kommunikation eller granssattning.

Ett beteendedverskott uppstar nar ett beteende forekommer for ofta, for lange eller med
en intensitet som gor det svarhanterligt i langden. Manga beteendedverskott har sin
grund i strategier som en gang var funktionella: hart arbete kan vara en styrka som
utvecklas till dverarbete, omsorg om andra kan 6verga i sjalvutplaning, analytisk
formaga kan glida over i 6verdrivet altande eller oro, och behov av struktur kan leda till
kontrollstrategier som tar 6ver vardagen. Overskott tenderar att ge kortsiktig lattnad,
trygghet eller kontroll, men bidrar samtidigt till lAdngsiktiga svarigheter, eftersom de styrs
mer av omedelbar obehagsreduktion an av langsiktiga behov.

Det som ofta férenar dverskott och underskott &r undvikande. Undvikande kan vara
bade yttre — som att inte ta en konflikt, skjuta upp en uppgift eller dra sig undan socialt -
och inre, som att forsdka kontrollera sina tankar, ddampa kanslor, distrahera sig eller
halla sig overstimulerad. Pa kort sikt fungerar undvikande som en effektiv form av
negativ forstarkning: obehaget minskar, angesten sjunker eller konflikten uteblir. Denna
lattnad blir i sin tur en kraftfull forstarkare, vilket gor det mer sannolikt att beteendet
upprepas, trots att det langsiktigt skapar storre problem. Dar 6verskott ofta uppstar som
upprepade forsok att kontrollera, lugna eller undvika obehag, uppstar underskott som
en konsekvens av att funktionella beteenden inte far mojlighet att ta plats.

Ur ett beteendeterapeutiskt perspektiv ar det darfor viktigt att analysera bade 6verskott
och underskott utifran deras funktion i en specifik situation. Detta gors vanligen genom
en enkel form av funktionell analys: situationen som féregar beteendet, de inre och yttre
reaktioner som triggas, sjalva beteendet och de konsekvenser som foljer. Det ar
konsekvenserna —inte beteendets form — som avgdr om ett visst mdnster forstarks eller
forsvagas Over tid. For en person med hog stressniva kan exempelvis passivitet eller

Leg. Psykolog Andersson-Fahlstrom AB
Anderssonfahlstrom.se



undvikande ge omedelbar lattnad, men pa langre sikt bidra till 6kade krav, 6kad
nedstamdhet och minskad kansla av kontroll. P4 samma sétt kan overarbete eller
perfektionism minska oro i stunden, men leda till utmattning och férsamrad
aterhamtningsformaga.

Det ar aven vardefullt att skilja mellan ett éverskott eller underskott i termer av
beteendets frekvens, duration och intensitet. Ett beteende kan forekomma for ofta, paga
for lange nar det val aktiveras, eller vara sa kraftfullt att det 6verskuggar andra strategier.
Detta galler sdval dverdriven oro som 6verkonsumtion av skarm, dterkommande
undvikande, langdragen passivitet eller kraftiga reaktioner som i sig inte ar
problematiska men far oproportionerligt stort genomslag. Att tydliggora detta hjalper
individen att forsta exakt vilken del av beteendet som behover forandras.

Overskott och underskott tar sig olika uttryck beroende pa psykologisk problematik. Vid
angest ar overskott av oro, kontrollbeteenden eller sdkerhetsstrategier vanligt, medan
underskott ofta utgdrs av exponering, narvaro och problemlosning. Vid depression syns
ofta underskott i aktivering, gladjebringande beteenden och social kontakt, samtidigt
som Overskott kan besta av passivitet, undvikande eller sjalvkritik. Vid utmattning
uppstar ofta en kombination av langvariga 6verskott i prestation och ansvarstagande
och lika langvariga underskott i aterhdmtning och granssattning. Inom neuropsykiatriska
tillstand kan overskott och underskott delvis vara kopplade till exekutiva svarigheter,
behov av struktur eller svarigheter med social forutsdgbarhet, vilket ytterligare illustrerar
modellens flexibilitet.

En central aspekt i psykoedukationen ar att betona skillnaden mellan vad som ar
funktionellt kortsiktigt och vad som ar hjalpsamt langsiktigt. Manga overskott uppstar ur
genuina forsok att hantera nagot svart har och nu, medan manga underskott utvecklas
nar individen inte langre har tillgang till beteenden som tidigare varit hjalpsamma. Att
synliggora denna mekanism minskar skuld och skam och skapar i stallet en forstaelse
for hur monster uppstar och vidmakthalls. Genom att kartlagga vilka beteenden som
fyller en kortsiktig funktion men leder till lAngsiktiga konsekvenser, blir det mojligt att
identifiera sma, konkreta beteenden som kan aterstélla balans — antingen genom att
oka funktionella beteenden som fallit bort eller genom att minska dverdrivna strategier
som tar for mycket utrymme.

Overskott och underskott fungerar darmed som ett ramverk fér beteendeférandring, dar
malet inte ar att eliminera strategier, utan att skapa en mer flexibel vardag dar
beteenden anvands i proportion till behov och sammanhang. Genom att forsta vad varje
beteende forsoker losa och hur det paverkar livet pa kort och lang sikt blir det mojligt att
ta mer informerade steg mot ett liv med storre balans, dterhamtning, narvaro och
riktning.
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