Tanke - kansla - beteende: En modell for att forsta manskliga reaktioner

Manniskors reaktioner pa vardagliga situationer formas sallan av sjalva situationen i sig.
Det som hander runtomkring ar bara utgangspunkten; resten avgors av hur situationen
tolkas, vad tolkningen vacker kdnslomassigt och vilka beteenden som blir en
konsekvens. Tanke-ké&nsla—beteende-modellen ar darfor en central byggsten i kognitiv
beteendeterapi. Modellen erbjuder en struktur for att férstd moénster som annars kan
upplevas som komplexa, évervaldigande eller svarfangade. Den anvands bade for att
skapa klarhet och for att identifiera majliga punkter for forédndring.

Tankar - tolkningar och antaganden

Tankar kan ses som hjarnans standigt pagaende kommentatorspar. De utgor tolkningar,
antaganden och meningar som spontant dyker upp i en situation. Ofta &r de snabba och
automatiska. Dessa automatiska tankar upplevs latt som sanna, trots att de inte utgor
fakta utan ett perspektiv fargat av tidigare erfarenheter, inldrda mdnster, sjalvkritik eller
oro. Tankar kan anta formen av tydliga meningar (“det har kommer ga daligt”), men lika
ofta marks de som bilder, minnen eller ordlésa impulser. En viktig distinktion ar
skillnaden mellan tankar och kanslor: utsagor som “jag ar vardelds” ar tankar, medan
kanslan som foljer — exempelvis skam eller nedstamdhet — dr ndgot annat. Den har
skillnaden skapar forutsattningar for att se hur tankar paverkar upplevelser utan att
sammanblanda dem med kanslomassiga reaktioner.

Kéanslor - kroppsliga och emotionella reaktioner

Kanslor uppstar i ett samspel mellan tanke, kropp och situation. Kroppen reagerar ofta
snabbt: pulsen stiger, muskler spanns, andningen férandras, magen drar ihop sig. Den
emotionella upplevelsen - oro, ilska, skam, lattnad eller gladje - foljer ofta dessa
kroppsliga signaler. Kanslor fungerar som informationsbarare, snarare an som sanningar
om verkligheten. De kan vara proportionerliga till en situation, men lika ofta fargas de av
tidigare erfarenheter och inldrda hot. Det innebar att starka kanslor ibland uppstar trots
att situationen i nuet ar relativt ofarlig. En central poangi modellen ar att kanslor inte
styrs direkt av yttre handelser, utan av hur dessa handelser tolkas.

Beteenden - strategier och konsekvenser

Beteenden ar de handlingar, val och strategier som foljer nar tankar och kanslor
uppstatt. De kan vara synliga, sdsom att undvika en plats eller skjuta upp ett samtal,
eller mer subtila, sdsom att grubbla, kontrollera, sdka trygghet eller forsoka dolja sin
osakerhet. Beteendets funktion ar ofta att skapa lattnad eller minska obehag pa kort
sikt. Detta ar centralt: manga beteenden har en omedelbart lugnande effekt, vilket gor
dem attraktiva och svara att forandra. Samtidigt kan samma beteenden pa langre sikt
bidra till 6kad stress, begransning, minskad sjalvtillit eller ett mer inskrankt livsutrymme.
| KBT ligger darfor mycket av forandringsarbetet i att utforska beteendens kort- och
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langsiktiga konsekvenser och prova alternativa satt att agera. Har finns dven en naturlig
koppling till begreppen beteendeunderskott och beteendedverskott — att vissa
handlingar &r underrepresenterade i vardagen, medan andra férekommerien
omfattning som trdnger undan mer meningsfulla beteenden.

Samspelet mellan tanke, kdnsla och beteende

Modellen beskriver en dmsesidig paverkan mellan delarna. En situation leder till en
tanke, tanken paverkar kanslorna, kanslorna paverkar beteendet, och beteendet skapar
i sin tur nya konsekvenser som kan bekrafta eller forstarka de ursprungliga tankarna.
Samtidigt paverkas hela systemet av sadant som ligger strax utanfor situationen —sa
kallade etablerade omstandigheter. Dessa omstandigheter utgor de bakgrundsfaktorer
som forandrar hur stark en tanke kdnns, hur snabbt en kdnsla uppstar och hur sannolikt
ett visst beteende blir. Trotthet, stress, tidigare konflikter, dagsform, hunger,
relationshistorik eller en svar period i livet kan alla fungera som sddana forstarkande
omstandigheter. De forandrar inte situationen i sig, men skapar en “beredskap” som gor
vissa reaktioner mer sannolika och andra reaktioner mindre tillgangliga.

| praktiken innebar detta att tva identiska situationer kan ge helt olika kedjor beroende
pa vilka etablerade omstandigheter som rader. Ett klassiskt exempel kan vara reaktionen
infor en presentation: en dag med god somn, stabil energi och trygga erfarenheter i
ryggen leder till en mild tanke och hanterbar kansla. En dag praglad av stress, oro eller
tidigare misslyckanden kan samma situation utldsa starka katastroftankar och
undvikandebeteenden. P4 samma satt paverkas aven relationsnéra situationer — som
nar nagon inte svarar pa ett sms — av sddana bakgrundsfaktorer som gor att vissa
tolkningar ligger narmare till hands &n andra.

Modellens anvandning

Tanke-kansla-beteende-modellen fungerar bade som en karta och som ett
arbetsredskap. | behandlingsarbete anvands den for att kartlagga aterkommande
situationer, identifiera automatiska reaktioner och tydliggdra vilka beteenden som
vidmakthaller svarigheter over tid. Genom att beskriva kedjan i konkreta och vardagliga
exempel blir det mojligt att upptacka var flexibiliteten kan 6ka och var sma,
genomforbara forandringar kan testas. Arbetet handlar inte om att kontrollera eller
eliminera tankar och kanslor — dessa uppstar i hog grad spontant, och etablerade
omstandigheter paverkar dessutom hur intensiva och lattvackta de blir — utan om att
paverka systemet genom det som faktiskt ar mojligt att styra: beteendet.

Genom att medvetet valja ett nytt eller annorlunda beteende, dven i situationer dar
tankar och kanslor drar at ett annat hall och dar omstandigheterna inte ar optimala,
skapas nya erfarenheter som forandrar aterkopplingen i hela kedjan. Ett beteendeforsok
kan leda till en annan konsekvens an den vanliga, vilket i sin tur kan ge upphov till
forandrade tankar och kanslor 6ver tid. Pa sa satt fungerar beteendeférandring som en
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ingang till att paverka hela systemet — inte genom att férsdka styra det som inte later sig
styras, utan genom att skapa nya och mer hjalpsamma erfarenheter som gradvis
omformar upplevelsen av situationer, relationer och den egna formagan.
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