Undvikande och sidkerhetsbeteende

Undvikande och sakerhetsbeteenden ar centrala psykologiska strategier som manniskor
anvander for att hantera obehag, hot och osékerhet. De ar inte tecken pa svaghet eller
bristande motivation, utan fullt begripliga forsok att skydda sig fran upplevelser som
kanns 6vervaldigande, skrammande eller smartsamma. | grunden handlar de om
samma sak: att minska obehag har och nu. Problemet ar inte att dessa strategier
existerar, utan att de ofta far ett oproportionerligt stort inflytande over livet dver tid.

Undvikande innebar att en person inte narmar sig situationer, kanslor, tankar eller
relationer som vacker obehag. Det kan handla om att avsta fran sociala sammanhang,
skjuta upp uppgifter, undvika konflikter eller att inte ta steg i riktning mot sddant som
egentligen ar viktigt. Sdkerhetsbeteenden skiljer sig genom att personen stannar kvar i
situationen, men samtidigt gor nagot for att skydda sig fran det upplevda hotet. Det kan
vara att overforbereda sig, kontrollera, forsakra sig, halla sig pa avstand emotionellt,
distrahera sig eller standigt skanna efter tecken pa fara. Bada strategierna syftar till att
skapa trygghet, men de gor det pa bekostnad av flexibilitet och larande.

Det ar viktigt att skilja mellan skydd som ar funktionellt och skydd som blivit
begransande. Samma beteende kan vara hjalpsamt i ett sammanhang och hindrande i
ett annat. Att exempelvis undvika en konflikt kan vara rimligt nar resurser saknas eller
nar risken ar hdg, men blir problematiskt nar undvikandet borjar styra aterkommande val
och hindrar viktiga behov fran att uttryckas. Skydd blir sallan ett problem i sig, utan forst
nar det gar fran att vara ett stod till att bli den princip som organiserar vardagen.

Ur ett beteendeterapeutiskt perspektiv ar undvikande och sakerhetsbeteenden nara
kopplade till negativ forstarkning. Nar en person undviker nagot som vacker angest,
skam, sorg, ilska eller radsla, minskar obehaget i stunden. Denna lattnad fungerar som
en kraftfull signal till hjarnan att beteendet var hjalpsamt, vilket gor det mer sannolikt att
det upprepas nasta gang. P4 samma satt kan ett sdkerhetsbeteende — exempelvis att
kontrollera, forklara sig dverdrivet eller halla sig emotionellt distanserad — minska
osdkerheten tillfalligt, vilket forstarker strategin trots att den langsiktigt bidrar till att
hotupplevelsen vidmakthalls.

Ett centralt problem med bade undvikande och sdkerhetsbeteenden ar att de hindrar ny
inlarning. Nar en person aldrig far stanna kvar i en situation utan skydd, eller aldrig
narmar sig det som vacker obehag, far hjarnan ingen mojlighet att uppdatera sin bild av
hotet. Det finns da ingen chans att upptacka att kanslor kan vara smartsamma utan att
vara farliga, att situationer kan hanteras aven utan kontroll, eller att den egna férmagan
ar storre an vad radslan signalerar. Pa sa satt bidrar strategierna till att forstarka
upplevelsen av sarbarhet och behovet av fortsatt skydd.

Undvikande och sakerhetsbeteenden kan ta sig manga olika uttryck. De kan vara yttre

och synliga, sdsom att stalla in moten, ldmna situationer tidigt eller undvika vissa
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platser. De kan ocksa vara inre och mer subtila, sdsom att analysera bort kanslor, trycka
undan tankar, halla sig konstant upptagen eller reglera obehag genom sjalvkritik, oro
eller 6verdriven problemlésning. Ofta ar det just de subtila sakerhetsbeteendena som ar
svarast att upptacka, eftersom de kan framsta som ansvarstagande, rationella eller till
och med duktiga strategier. | dessa fall kan skyddet bli tdtt sammanvavt med sjalvbilden,
vilket gor forandring extra utmanande.

Pa kort sikt fungerar dessa beteenden ofta val. De skapar en kansla av kontroll, minskar
obehag eller hjalper individen att ta sig igenom en svar situation. Pa langre sikt tenderar
de daremot att leda till att livet krymper. Utrymmet for spontanitet, narhet, utveckling
och engagemang minskar gradvis, och allt mer energi gar at till att forebygga obehag
snarare an att leva i linje med det som ar viktigt. Manga beskriver att de till slut lever mer
for att undvika att ma daligt an for att leva ett meningsfullt liv.

Ett viktigt perspektiv ar att undvikande och sdkerhetsbeteenden inte sdger nagot om vad
en person vill, utan snarare om vad personen forsoker skydda sig fran. Bakom dessa
strategier finns ofta varden som relationer, kompetens, trygghet, autonomi eller
tillhoérighet. Problemet uppstar nar skyddsstrategierna blir s& dominerande att de stari
vagen for just det de ar tankta att bevara. Att undvika konflikter kan till exempel skydda
relationer kortsiktigt, men pa sikt urholka narhet och autenticitet. Att kontrollera och
prestera kan minska osakerhet, men samtidigt leda till utmattning och minskad
livskvalitet.

Inom forandringsarbete ar malet darfor sallan att eliminera undvikande eller
sékerhetsbeteenden helt. | stallet handlar det om att 6ka medvetenheten om nér de tar
over styrningen, och att gradvis skapa utrymme for alternativa satt att agera. Férandring
sker sallan genom viljestyrka eller mod, utan genom villighet att stanna kvar i obehag
och prova nya beteenden i liten skala. Genom detta kan individen borja bygga tillit till sin
egen formaga att hantera svarigheter, snarare an att standigt behdva skydda sig fran
dem.

Att forsta undvikande och sdkerhetsbeteenden som begripliga men begransande
strategier skapar en grund for foradndring utan skuld eller skam. Nar beteenden ses som
forsok att hantera nagot svart, snarare an som misslyckanden, blir det mojligt att méta
dem med nyfikenhet. Denna forstaelse Oppnar for ett mer flexibelt forhallningssatt dar
obehag far finnas, utan att automatiskt behova styra livets riktning.
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Kartlaggning av undvikande och siakerhetsbeteenden
(dagbok for observation och forstaelse)
Syfte

Detta material anvands for att 6ka medvetenhet om hur undvikande och
sdkerhetsbeteenden ser ut i vardagen. Malet ar inte att forandra beteenden direkt, utan
att observera dem med nyfikenhet. Kartlaggningen utgor underlag fér senare arbete med
beteendeexperiment, exponering eller andra férandringsstrategier.

Detta material ar inte till for att skapa krav eller prestation. Att upptacka undvikande och
sakerhetsbeteenden &r i sig ett tecken pa 0kad medvetenhet. Férandring borjar ofta med
att nagot blir synligt, inte med att det tas bort.

Instruktion

Fylli formularet sa néara situationen som mojligt. Det racker med korta anteckningar.
Det finns inga ratt eller fel svar. Fokus ligger pa vad som hande, inte pa varfor det hande
eller om det var “bra” eller “daligt”.

Daglig notering

Datum / tidpunkt

1. Situation

(Vad hénde? Var var du? Med vem? Vad féregick situationen?)

2. Inre reaktioner

(Vilka kdnslor, kroppsliga signaler eller tankar dék upp? Exempelvis oro, skam, irritation,
spanning, trotthet, sjalvkritiska tankar)

3. Upplevt hot eller obehag

(Vad kéndes svart eller riskabelt i situationen? Vad férsokte du undvika att kanna, tédnka
ellervara med om?)
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4. Vad gjorde jag?

(Beskriv konkret beteende. Exempelvis undvek helt, stannade kvar med
sékerhetsbeteende, ndrmade mig situationen utan skydd, annat? Beskriv kort hur.)

5. Eventuella sakerhetsbeteenden

(Om du stannade kvar: vad gjorde du fér att skydda dig? Exempelvis 6verférberedelse,
kontroll, férsékran, distraktion, kdnslomaéssig distans, éverdrivet ansvarstagande.)

6. Kortsiktig effekt

(Vad hande direkt efter? Hur paverkades obehaget? Exempelvis lattnad, minskad
angest, trotthet, 6kad kontroll, besvikelse)

7. Langsiktig effekt (om markbar)

(Hur paverkade detta resten av dagen, relationen, energin eller riktningen?)

8. Vad skyddade beteendet mig fran?

(Vad tror du att beteendet férsékte hjalpa dig med? Exempelvis slippa kontakt, inte
kdnna skam, undvika misslyckande, behalla kontroll)
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9. Paverkan pa riktning

(Forde beteendet dig ndrmare eller langre ifran det som &r viktigt for dig? Eller &r det
oséakert?)

10. Reflektion (valfri)

(Nagot du lade marke till, utan att dra slutsatser.)

Veckovis sammanfattning (valfritt)

Moénster jag lagt marke till:

Vanliga situationer dar undvikande eller sédkerhetsbeteenden dyker upp:

Beteenden som aterkommer oftast:

Situationer dar jag stannade kvar utan skydd (dven sma):
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