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Ledare

Kontraster

Den 4 juni sprang jag inte Stockholm
maraton eftersom jag var pa storslaget
brollop i1 Skdne. Jag maste erkdnna att nar
inbjudan kom funderade jag pa att limna
aterbud for att inte missa det sjatte tillfdllet 1
min svit mot tio genomférda lopp. Men min
kusin hade fatt skjuta pa sitt brollop flera ar
under pandemin sa hon fick faktiskt foretrade.
Jag angrar mig inte f6r det var ett stralande
brollop och en fantastisk fest.

12 juni blev jag biten av en huggorm. De
som var med pa BTF-salongen dagen dirpa
med Gerhard Andersson kunde bevittna 1
publiken en ordférande i landstingspyjamas
fran en sjukhussing. Mitt vinstra ben antog
astronomiska dimensioner och en bild jag tog
av detta tillstind kallade jag en "hyllning till
mars”. Det var fargstarkt, men det var inte mitt
humor.

14 juli kunde jag hjilpligt ga och en
fysioterapeut uppmuntrade mig att forsiktigt
borja traina med raska promenader. Jag tolkade
det som att I6ptrina och min sydafrikanska
16pargrupp rekommenderade ett program med
lagpulstraning for att bygga upp min kondition.
Efter att ha lufsat i en kvart i en hastighet av 9
minuter per kilometer grit jag faktiskt av lycka.

1 september var jag i London pa en
konsert med ABBA som avatarer. De var sa
otroligt verklighetstrogna i sin mimik och
rorelsemonster. Pa de stora bildskarmarna vid
scenen kunde man pa narbilder se rynkor och
ansiktsbeharing — perfect imperfections! Jag
stod lingst fram vid scenen, dansade och sjong
1 mycket gott sallskap.

6 september blev mitt dldsta barn inlagd
pa sjukhus efter en ling

sjukdomsresa sedan féregaende -
host med vark, illamaende,
viktnedgang och slutligen

svarigheter att ga. Det var borrelia precis som
vi misstinkt men dar vi inte fatt gehor. Efter
tre dagar pd antibiotika kom livsandarna tillbaka
och det kommer att bli bra igen!

7 september akte jag till Barcelona, sprang
lingsamt och litt pa stranden samt minglade
jarnet pa kongressen. Pa en mingeltillstillning
pa en bar strackte en kvinna fram en ros for att
uttrycka sin uppskattning. Senast jag fick en ros
ute pa lokal var det av en man i London nir jag
var 20 ar. Drygt trettio ar senare var jag tydligen
het 1 Barcelona.

22 oktober hade jag fatt limna mitt lingsamma
l6pprogram och gjorde ett hastighetstest.
Jag sprang 5 km pa under 5 minuter per
kilometer! Nu har jag anmilt mig till
premidrmilen, halvmaran och helmaran i
Stockholm nista ar. Hall tummarna for att inget
rakar bita mig igen!

Nu ar det november och multnade 16v orkar
inte virvla lingre. Det blir moérkare och kallare.
Sen kommer snoén och det blir ljusare igen.
Kontraster. Det dr fullt av dem och jag ar
tacksam for att det finns hela skalan fran moérkt
till ljust i mitt liv. Fast det ar inte varje stund
jag dr formogen att se det. Det finns personer
som befinner sig i ett konstant
morker, ibland ett rent
konkret morker, eller dar
férmagan att uppmark-
samma kontrasterna har
gatt forlorad.

Ma vi hjilpas ét! Ibland
kan det vara du som

behover hjilpen!
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Q nnu ett ir att uppmirksamma

edlemmars insatser till att sprida
KBT. Se till att nominera dem du kidnner

som fértjanar priset!

Enligt tradition kommer prisutdelning
ske i samband med drskongressmiddagen
under pompa och stit.

Anmailan gérs pa BTF’s hemsida:
https:/ /www.beteendeterapeutiska.org/
prisutdelning

Senast den 31a Januari beh6ver anmilan
vara gjord. Bade den som nominerar och
den som nomineras ska vara medlemmar
i BTF.

De sex kategorierna att nominera till

* Sten Ronnbergs pris for Livsgarning for BTTE eller KBT

* Informationsspridning om beteendeterapi eller KBT

* Doktorsavhandling om beteendeterapi eller KBT 1 vid bemarkelse

* Examensuppsats om beteendeterapi eller KBT i vid bemarkelse

* Kliniska insatser 1 vid bemarkelse

* Pedagogiska insatser 1 vid bemairkelse
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BTF besoker EBACT 2022 1 Barcelona

Eder ordférande ar BTF’s representant i
EABCT och akte darfor till Barcelona 1 sep-
tember. Det var ett mote fOr alla representanter
en av dagarna vilket i manga delar 4r som ett
arsmote pa BTF — mycket formalia och lite
spanning. Lite spannande var det att se ifall
de etiska riktlinjer som en grupp jag deltagit 1
skulle bli antagna. Det blev de! Sedan var det
nya medlemmar som skulle antas. Vitryssland
blev antagna som fullvirdiga medlemmar och
Sydafrika som associerad medlem. Diremot
blev det inte nagot "EABCT Scientist-
Practitioner Early Career Award” for var
nominerade Maria Hedman-Lagerl6f dven om
hon fick goda vitsord. Priset gick till Simon
Blackwell och da blev det lock f6r mina 6ron.
Jag hittar inte nigon nominering i efterhand
och forsokte googla mig fram infor att skriva
detta reportage. Kanske det ar samma person
som dr ingar i forskarteamet runt Emily
Holmes? Da kinns det lite bittre eftersom hon
ar halvsvensk och har pratat pa manga BTF-
kongresser. Men nista ar nominerar vi igen!

Det var ett digert program och det gar bara
att vara pa en plats i taget. Har ar lite axplock
av sadant jag tog del av.

Aktivitet som foOrstarkare av KBT
— symposium

Fran Nederlinderna pratade Janna Vrijsen
om forbittring av inlirning och minne efter
trining for deprimerade patienter. I en
behandling om 12 veckor dir sessioner
toregicks av 45 minuters trining fann man
vissa resultat, men kanske inte bara pa
inlarning och minne. Patienter uppgav att de
kindesigmeravslappnade ochmindre oroliga. De
uppskattade ocksa sammanhanget och
sillskapet.

Jasper Smits fran Texas pratade om hur
trining kan forbattra behandlingsresultat for
patienter som har hog kanslighet for angest
och lag tolerans f6r obehagliga kroppsliga
symtom, vilket man miter med formuliret
ASI (Anxiety Sensitivity Index). Exempelvis
kan motivationen att sluta réka vara hog,
men finns denna kinslighet sa ar det litt att
falla tillbaka nir abstinens dyker upp. Men
dven vid andra problem sasom social angest,
nedstimdhet, PTSD eller paniksyndrom kan
individer med lag tolerans f6r obehag dra nytta
av den interoceptiva exponering det ger att
trina vid behandling,

Eline Voorendonk fran Nederlinderna hade
dock i en studie dir man ville kontrollera
tor icke-specifika faktorer i intensivbehan-
dling av trauma kommit fram till att det inte
verkade vara nagon skillnad mellan en tranings-
grupp och en kreativ grupp. Det man da ville
kontrollera f6r var huruvida den sociala inter-
aktionen var mer forklarande dn den fysiska
aktiviteten.

Simon Rosenbaum and Grace McKeon
frain Australien pratade om en intervention
tor raddningspersonal som har drabbats av
psykisk ohilsa. Med stod i traning on-line
fick de tydliga forindringar i1 livskvalitet,
mental hilsa och fysisk aktivitet. De berat-
tade dven om ett aktivitetscenter for sarbara
individer, saisom heml6sa eller nyanlinda,
vilka erbjods en trygg plats och mojlighet
att trina. Jag kommer inte thdg nagra matt,
men minns bilder av glada ansikten fran

olika bakgrunder som kommit samman.
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Firdighetsfokus

Jag gick pa ett antal “skills-class” som var
en kombination av féreldsning och 6vning,
Dan Sacks och Anna-Maija Kokko fran
International Deliberate Practice Society 1
Israel och Finland vigledde oss i metoden att
undersoka och utveckla sin beteendereper-
toar 1 det terapeutiska métet. Jag hade turen
att sitta med psykolog Cecilia Arlinger fran
Uppsala och hade mycket givande rollspel dar
vi kunde utforska och reflektera 6ver olika
tillvigagangssitt.

Fran universitetet i Barcelona kom Guillem
Feixas som holl undervisning i hur man kan
arbeta med identitetskonflikter. Han inledde
med en film pa en bil som gasar jirnet men inte
ror sig ur flicken. Han undrade ifall vi kinde
igen oss 1 detta med en del av vara klienter.
Bland annat fick vi testa ”stegteknik” som
bygger pa teorier fran George Kelly. Det ar ett
verktyg fOr att undersoka antaganden och 1 stil-
let for att anvainda “mullvadsteknik”, stegar sig
upp 1 olika nivaer genom att underséka vad det
innebar att virdera nagot. Man utgar fran ett

r

international G society

ic reflection - Delil xercise

Instructions:

Divide into pairs - therapist and client.

Step I; The client reads the stimuli statement below, and the therapist attempts a
response based on the skill criteria.

Step 2: the client gives one item of actionable feedback, and asks the therapists how
challenging it was

Step 3: repeat rehearsal unfilit becomes easy and there is no more feedback fo
implement.

Skill criteria:

1. Accuratefy reflect the core meaning or feeling behind the client's statements.
2. Use atentative, exploratory fone.
3. Donot question, advise or reassure the client.

Stimuli;

Depressive fone: “When my mother said that, | just collapsed. | felt like | have no one in
the world. The person who is supposed o love me no matter what just pushed me away.
Who will accept me if not her?”

[example response: “What she said felt like fotal abandonment, left completely alone”]
Anxious and suspicious fone: ‘| can't believe I fold you that. No one is supposed fo know
about it. Shif. If was a mistake. You can't tell anyone! If my family find out I'm finished. |
can't breathe.”

Frustrated fone: “l have been coming here for along time, and I like you, but I dan't
knowif I'm feeling better. How do | know when therapy ends? Do you think it's

working?”

Nervous fone: “Every time | get these attacks, | feel like | will gomad and everyone looks
atme. It's so embarrassing, {'d really would rather not gotosocial events. And what if it
gets stuck? Willl be crazy forever?”

Custom: ifyou have a client of your own whom you would like to use as stimuli, please o Just

remember fo keep it short and focused. We are practicing a specific skill,
: i
Scan this to get the slides > ;5’2':'

OfFsiey
*Arbetsblad f6r deliberate practice
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dilemma 1 vardagen och undersoker hur det
kommer sig att man exempelvis varderar att
vara i tid framfor att komma sent. Det var ett
spannande sitt att utforska perspektiv och fa
fatt pa vad som kan goéra att det dr svart att
genomfora forandring f6r att det kan finnas
nagot i dilemmat som gor att det ar forstaeligt
att man trots allt drar i handbromsen nir steg
1 riktningen mot malet ska tas.

Sarah Bateup, dr ansvarig for forskning inom
terapi pa Clerkenwell Health, som ir ett far-
makologiskt féretag. Hon gav introduktion till
ACT inom ramen for psykedelikaassisterad
terapi. Hon gav en bra beskrivning kring sjalva
uppligget och syftet for att terapiresistenta
patienter ska bli hjalpta. Sedan fick vi vara
med och rollspela i den forsta och tredje delen
som egentligen inte tillfér nagot nytt gillande
teknik. Men det handlar om att kunna bidda
tor att de nya erfarenheterna som bidrar till
hogre flexibilitet ska verka for forandring 1 en
varderad riktning, Det ar tre delar i upplagget_

1. Forberedelse infor att ta preparatet.
Socialisera patienten till ACT-modellen, bygga



terapeutisk allians och gora dem angeldgna om
varderad riktning, Lira kinna deras virden och
hur de tycker att de narmar sig dem 1 nulédget.

2. Doseringssessionen — dir ges ingen
terapi, men terapeut ska nirvara for att stotta
och underlatta fOr patienten att i stunden vara
med sina upplevelser. Varar 1 dtta timmar

3. Integrationsfas. Vad patienten upplevt
och lart sig. Arbete med att fa fram virder-
ingstyrda beteenden och bygga pi de nya
erfarenheterna.

Mina favoriter

Jag blev lite extra fortjust i tre personer pa
denna kongress.

Kerry Young pratade om behandling av
trauma for flyktingar och asylsékande. Hon
var ambitiOs, entusiastisk och jordnara. Hon
berittade att i deras team har de en Overen-
skommelse om att kunna fa prata av sig nir de
kanner sig 6vervildigade, att de vill fortsatta
bli berorda, att hon nog grater varje vecka pa
deras teamdragningar och att de dter en hel del
kaka. Hon var tydlig med att det finns starka
skal att behandla och att dven om patienter

= ke
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fortsatt befinner sig 1 en farofylld situation
kan de dra nytta av behandling. Betoning pa
stabilisering ar enligt henne klinikers satt att
undvika att vicka jobbiga kdnslor och hade en
klart uppfodrande uppmaning frin egna och
patienters erfarenhet att inte behandla dem
som skora. Hon tyckte inte heller att man kan
generalisera utifran ursprungsland eller kultur
utan varje patient ar unik och har sina erfar-
enheter. Hennes tips var att vara nyfiken och
ha ett inlirningsfokus utover att anvianda den
evidensbaserade metod du har i ditt bagage.
Hon hade en mingd kreativa tips och det finns
en uppsjo av filmer som hon har spelat in i sitt
kok som ligger uppe pa eabcet’s hemsida bland
annat material https://eabct.eu/resources/
humanitarian-crises-ressources,/

Paul Gilbert har jag aldrig tidigare sett live.
Vilken narvaro, vilken virme, vilket djup
och vilken humor! Han dr professor i klin-
isk psykologi vid universitetet I Derby och
har arbetat i 6ver 40 ar som klinisk psykolog
innan han gick i pension 2016. Han har for-
skat utifran ett pa evolutionirt perspektiv
pa psykopatologi och utvecklat Compassion
Focused Therapy. Han sade massa kloka saker
om vikten av medkinsla och forskning kring




amnet under rubriken ”Compassion as an
integrating process in psychotherapy”.

Carmelo Vazquez, professor i psykopatologi
fran Madrid, pratade om ”Bridging the gap
between positive psychology and clinical
interventions”. Jag som tidigare har haft svart
for positiv psykologi, eftersom jag instinktivt
har reagerat med avsmak pa sjilva kickheten
1 namnet, blir alltmer inférstadd med att jag
nog har haft det positiva perspektivet under
hela min kliniska bana. Malet ar att inte stirra
sig blind p4 att hantera det hemska i livet, utan
att ocksa bygga pa de atravirda aspekterna.
Det finns en hel del forskning pa att tillgangen
till bredden av kidnslor bygger motstandskraft.
Det handlar inte om att det obehagliga ska
skjutas undan, utan att ha firdigheten att ta
in och gora utrymme for resurser, positiva
erfarenheter och minnen. Jag tog mod till
mig och gick fram vid ett senare tillfille fo6r
att saga hur viktigt budskap han fér fram och
hur bra jag tyckte han var. Jag far f6r mig att
professorer sillan far hora det.

Gradvis exponering

4
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Vilket f6r mig in

pa en keynote av Trudy

Chalder, professor vid King’s college

1 London, om KBT vid ihillande symtom.
Jag minns henne fran en BTF-kongress i
Uppsala f6r manga dr sen nir hon pratade om
behandling av kroniskt trétthetssyndrom.
Hon har genom aren blivit vildigt ifragasatt
for att hon patalar att syndrom som utléses
exempelvis ett virus vidmakthalls av radslan
tor att gora symtom virre och av att patienter
blir passiva. Behandlingen handlar om att
adressera dessa ohjilpsamma tankar och att
fa till mer kontinuitet i aktivitet, sémn och vila.
Dir kan gradvis exponering vara av vikt for
beteendeférandringar ar viktiga for att foran-
dra radslor. Liknande koncept applicerades for
kroniskt trétthetssyndrom, IBS (irritable bowel
syndrome) och dissociativa tillstand.

Gradvis exponering skedde dven gillande
kropp pa min I6prunda vid stranden pa
morgonen. Fran att forst springa langs stranden
1 I6parshorts och linne, till att sedan springa
1 badklader for att smidigt kunna ta ett dopp.
Sista morgonen ville jag inte ha med dyngsura
badklider i packningen si di avslutades
l6prunda med ett nakenbad pa nudiststranden.
Badvakten fick féreviga denna handelse, men
den bilden besparar jag er. Den ska jag titta pa
nir jag fyller hundra och vill minnas nir jag var

“het 1 Barcelona”.




Stolt representation av BTF pa psykolog-

studenternas stora event: PS22

PS22 halls varje ar i ndgon av de universi-
tet som tillhandahaller psykologprogram.
Detta ar var det i Orebro dir studenter,
PTP-psykologer och kliniker fran hela
Sverige samlades i Orebro universitet for att
dela, mingla och lyssna pa féreldsningar.

Det var 42 foreliasningar som erbjods under
tva dagar med ett dussintals utstéllare. Antalet
besokare var over 400 stycken diremot hade
tidigare ar 6ver 900 besokare. Det minskade
antalet kan nog forstas i ljuset av pandemin,
men det hindrade inte eventet fran att ha en
energisk stimning, BTF hade ett bas bara ett
stenkast fran entren och métte upp de nyfikna
studenterna. Det var kul att se att intresset
tor KBT var stark bland manga studenter
och vi hoppas de kinner sig vilkomna

1 foreningen.

Vi tillfragade
studenterna vad de
uppskattade med PS22.

De svarade att de uppskattar att kunna utbyta
erfarenheter fran olika lirositen da program-
men ser sa olika ut i landet. Vissa universitet
har KBT med ett uttryckligt kognitivt per-
spektiv andra med beteendeterapeutiskt
vilket var spannande att ta till sig. PS22
avslutades med en stor bankett, det var verkli-

gen en oforglomlig helg,

;;;;;
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Vetenskap och Folkbildning

Dan ir ocksa med i styrelsen
fo6r Vetenskap och folkbild-
ning. Likt Dan arbetar VoF
att frimja folkbildning och
bekidmpa pseudovetenskap.

 spridaingen =
s sedan b S Lt

De star ocksa for
medlemstidningen Folkvett
DanKatz dir de kritiskt analyserar
Vid BTF-baset pratar Dan friskt bade flertal fréigor. De belyser

innan och efter hans forelasning med

ocksa arligen arets

il radfr3 : § o 4
sﬁud?nter.som v rad oea hon(im Hans folkbildare och férvillare
rost dr alltid genuin och ar aktivt niarvarande Tkt alltid 4 | d
pa den han samtalar med. Kort innan hans villket alltid arien givande

forelisning i den stora dhorarsalen frigar lisning.

vi hur det kom sig att han fann sig hir pa
PS22.

— Sant har forsoker jag alltid att gora, att
na ut till studenter. Jag g6ér det pro bono da
jag tycker det dr sa viktigt!

Forelasningen heter “Pseudovetenskap
och rena bluffar inom psykologin”. Men
det handlar inte enbart om vad dessa
bluffare gor fel, vi som ar kunniga inom
psykologi har ett ansvar. Ibland far
medryckande rubriker mer uppmairksam-
het 4n den grda realistiska forskningen.
Dan menar dock inte att man ska ge
upp “’sdg det roligare utan att ljuga” var
kontentan, dir Dan féregick med gott
exempel. Hjartliga skratt kom fran ahorarna
flertal ganger samtidigt som man kan vara
siker att de tog med sig lirdomar.

10 Beteendeterapeuten




Anna Kaver

En liten bit ifrin den stora ahorarsalen
sitter Anna efter en halvlang och hiandel-
serik dag. Anna blir glatt forvanad nar det
informeras att hela ahorarsalen ar full-
bokad 1 vantan pa hennes forelasning. Vid
forfragan om ett fortydligande sidger hon
”’Jag tycker det dr sa kul att mota studenter”
med en varm och glad rost.

— For mig handlar det om att ge till-
baka. Jag ar ju mentor fOr yngre kollegor
och arbetat som larare. Det viktiga ar att
studenter fir komma tillsammans och
peppa varandra. Psykologutbildningen ar
lang och man kan boérja tvivla om det var
ratt val.

Anna Kaver har Over sin
karridr skrivit bocker med vitt
skilda inriktningar. Alla handlar
om hur man kan underlitta for
minniskor men de senaste
utgavorna har ett storre fokus pa det
fenomenologiska och upplevelse-
baserade erfarenheter fOr att orientera
sig 1 livet. Detta passar mycket val om
temat hon ska forelisa om ”Mening,

mod och moijligheter”.

Anna Kiver

héll en T — Anledningen

att det sett ut sa de

rande f6relisni 5 a
reldsning | oo ate 4ren dr att

om sina senaste

\ boécker

jag onskar ingjuta
hopp och kraft. Inte
bara ur lidandets
synpunkt utan kraf-
ten som finns hos
varje manniska. Det har varit givande att refl-
cktera Over manga ars klinisk verksamhet.
Aven hos patienter med tung problematik
sa har det alltid varit stort att se kraften som
finns vid sidan om lidandet som hjalper dem
tillbaka till ett meningsfullt liv. Om man
missar detta sa blir det obalanserat och man
tappar helheten som terapeut. Man maste se
minniskan bakom diagnosen och lyfta fram
den kraft och tillgangar som finns dar, det
ar vad foreliasningen ocksa handlar om.

ﬁykoterapi

- en vag vidare
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Studentforelisare
Fredrik Nilsson
skingrar myter om
ekonomi

— Vad vi fatt se ir att skillnad i socioekon-
omiska utfall mellan individer verkar bero
pa strukturella skil snarare dn individers
inneboende beteenden. Vi ser inte nagon
skillnad i de finansiella val som goérs mellan
inkomstgrupper och inte heller mellan de
individer som har tagit sig ur laginkomst-
gruppen jamfort de som stannat kvar.

Bland de stora forelisarna si bjuder PS22
ocksd in studentforeldsare, en av dessa ar
Fredrik Nilsson som forskat om ekonomiska
beteenden. Foreliasningen hette “Poor but not
by choice(s)” som sammanfattar Fredriks for-
skning pa Cambridge universitet. De ville se om
det finns skillnader i beteenden hos minniskor
som lyckas flytta sig uppit fran sin socioekon-
omiska grupp vilka de kallade f6r “positive
deviants” och de som stannar kvar vilka man
kan se som kontrollgrupp. Rent konkret testa-
des detta genom att man gav flervalsfragor
till positive deviants och till kontrollgruppen.
Fragorna var realistiska ekonomiska fragor
som skulle testa efter Kognitiva biases som
man kan tinka sig paverkar ens ekonomiska
val. Det dem kom fram till var att det inte
fanns en skillnad hos positive deviants och
kontrollgruppen utan de presterade jambor-
digt. Slutsatsen blev att personer inte ar fast
1 ogynnsamma forhallanden enbart utifran
sina ekonomiska beslut. BTF fick méjligheten
att intervjua Fredrik efter sin foreldsning,

12 Beteendeterapeuten

Det kom mycket skratt fran publiken men
samtidigt tror jag méanga tyckte det var
matnyttig information. Vad inspirerar dig
att presentera pa detta vis?

— Det ir jatteviktigt att vi dr bra pa att
kommunicera vara resultat, som Dan Katz sa.
Nir jag vill att nagot ska bli bra sa édr det latt
att anvinda sig av humor och jag vill att alla ska
kinna sig vilkomnade. Jag kan tinka mig att
min ekonomiutbildning gor att jag har lite av
ett ekonomi-tank och enkelt kopplar koncept
inom psykologi till samhillet i stort. Det dr ofta
sa att psykologer himtar information av andra
psykologer men jag tinker att det kan vara bra
att dven ta del av exempelvis ekonomer och
hur de kommunicerar forskning, Jag kan tycka
att ekonomer som skrivit bocker exempelvis
Freakonomics kommunicerar forskning pa ett
bra och koncist satt, de tar vildigt komplexa
amnen men skriver pa ett valdigt simpelt och
tillgangligt satt.



Hur har forskningen paverkat ditt synsétt
kring ekonomi som psykolog?

— Vi tittade pa kognitiva biases som har kop-
plats till ekonomiska utfall, folk som har battre
ekonomiska utfall senare 1 livet i jamforelse
med deras omstandigheter i uppvixten. De
gjorde inte annorlunda val i testsituationen och
var inte mer benédgna att falla i kognitiva biases.
Det vi testar i denna studie var ju enklare fragor
kring exempelvis vilket mobilabonnemang
skulle du anvinda av dessa mojliga? Alla fragor
hade atminstone ett svarsalternativ som var det
man viljer om man tinker med den kognitiv
bias vi forsokte lura deltageren med genom
fragan och svarsalternativet. Om man pratar
om personlig ekonomi, finans och lan da ar
det vildigt viktigt att tinka att folk som har
ogynnsamma férhéallanden inte gor signifikant

simre beslut.

Givet samma mjligheter

villjer ldginkomsttagare

likadant som till exempel
individer som tagit sig ur

laginkomstgruppedl

Manga insatser utgar fran att personer ar i
ogynnsamma ekonomiska omstindigheterna
tor de gor daliga ekonomiska beslut. Da blir
det fokus pa att de ska gora battre beslut,
men var forskning visar att individer frin
laginkomstsgruppen redan gor ratt wval.
Om man ger samma resurser och samma

valmoijligheter, sa tar personer samma beslut.

— Inom ekonomi pratar vi ibland om avta-
gande av nytta, vilket innebar att man inte

Kognitiv biases

Ar ménster i minskligt beslutsfattande som
skiljer sig fran vad kan tinkas som rationellt
beslutsfattande. I Fredriks forskning tittade
de exempelvis pa temporal discounting vilket
innebdr att man har preferenser for direkt
beloning (exempelvis en summa pengar) jam-
fort med en storre beloning senare dven nir
man kontrollerar for ranta, inflation osv.

alltid far ut mer nytta genom att gbra mer av
samma sak. Da ar det viktigt att titta om det
finns andra insatser du kan ge som har storre
paverkan pa personens liv. Om vi tittar
pa finansiella val som ett tema sa kan
man ge en massa tips och motiverande
torelasningar i hopp om att det ska fa personer
tran ogynnsamma férhallande att gora battre
val. Men de kan redan géra bra finansiella val
sa da kan man spendera resurser och energi pa
andra insatser som ger bittre resultat.

Ibland tas det upp att det 4r oproportion-
erligt vilka grupper i samhillet som gor
sarskilda val exempelvis bil-lan, sms-lan,
nyttjande av penningspel osv. Har ni fun-
derat 6ver hur detta kan forklaras i ljuset
av eran forskning?

— Jag tinker att de olika val du tog upp,
exempelvis bil och sms-lan, kan tinkas likna
de frigor vi stallde vara deltagare 1 enkiten.
I vir enkit har alla deltagarna samma infor-
mation och samma valmdijligheter, sa givet
samma moijligheter valjer liginkomsttagare
likadant som till exempel individer som tagit
sig ur laginkomstgruppen. Detta talar for att
det dr strukturella skillnader som ligger bakom
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de beslut som sen tas “i riktiga livet”, snarare
an skillnader i beteende. Det finns beteenden
kopplade till att komma frain ogynnsamma
forhallanden som sedan i sin tur 4r associerade
till icke gynnsamma socioekonomiska kost-
nader 6ver lang tid. Det ir inte inneboende
strukturer som orsakar besluten utan det ar
yttre strukturer som kanske har mer forklar-
ingsvirde kring dina beslut.

— Ett exempel pa det skulle kunna vara
en individ frin laginkomstgrupp som tar
ett SMS-lin pa grund av omstandigheter
sasom att banken inte vill ge ut ett lan till
individen av olika anledningar kopplade till hens
omstindigheter (exempelvis att personen
inte har ett riktigt anstallningsavtal). Om den
hir personen haft samma moéijligheter som
en hoginkomstgrupp sia hade hen inte tagit
SMS-linet. Om alla har samma férmaga till
ckonomiska beslut sa bér man kanske flytta
fokus fran individen till strukturella problem
som da kanske dven ger storre nytta.

Att lyssna pa Fredriks féreldsning och
i samtal med honom sa aktualiserades
en passage fran Skinner “a person’s
behavior is controlled by his genetic and
environmental histories rather than by
the person himself as initiating, creative
agent”. Skinner tog ofta upp att vikten som
omgivningen har pa vara val och det ir
inte svart att se hur detta dven kan vara
tillimpligt pa ekonomiska val. Tidspress,
rummet man sitter i nir man tar beslut, till-
ginglighet av reklamen man ser och vilken
reklam man blir exponerad f6r kan mycket
vil paverka vara beslut. Annars hade det
varit intressant att betrakta féretag som
ir sa bendgna att spendera stora summor
pa marknadsféring om det inte orsakar en
paverkan.
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PS22 var en fantastisk exempel dir bade
framtida kliniker och erfarna kan komma
och fa ett utbyte av kunskap som f6r oss
niarmre malet att kunnahjilpavaramedmain-
niskor vare sig det dr psykiskt lidande eller
ekonomiska val.

Referens
About behaviorism, Skinner 1976 sid 208

Grattis till vara
medlemmar som kammade
hem fina vinster: bocker
fran vara medlemar och

lyxkaffe




AR

SfKB'T arrangera fantastisk
arsmote och mysigt mingel

Under oktober hade SfKBT sitt arsmote. Lotta Scholander gratuleras som
den nya ordférande f6r SEKBT. Hemsidekommittén kommer uppdatera
hemsidan vilket kan sedan anvindas av hela féreningen. Sist men inte minst
uppvaktades hedersmedlemmen Conny Thorsson upp for sitt ihardiga
arbete for foreningen.

Efter arsstimman holls tre forelasningar: Ullakarin Nyberg som
samtalade om suicid. Ullakarin pratade om amnet utifran sin mangariga
erfarenhet att arbeta med suicidala patienter och deras familjer samt med djup
respekt for hur svart detta ar f6r samtliga inblandade. Flertal exempel,
nagra sorgliga och nagra gladjande, togs upp vilket limnade en bade r6rd
och insatt i amnet.

Emily Holmes lirde ut om mental imagery i en mycket prak-
tisk foreldsning. Hon gick igenom sin nuvarande forskning dar
man stimulerar arbetsminnen hos patienter som varit med om en
traumatisk upplevelse for att minska patringande bilder. Resultaten
var mycket lovande och vi vintar framtida resultat med stor férvintan.

Sist men inte minst holl Cecilia Dautovic Berg en energisk foreldsning
om sin forskning pa Mindler vilket fatt stipendium fran Carlo Perris
minnesfond. For att till sist avslutas med trevlig tilltugg och mingel. Vi pa
BTF styrelse vet att vi ser fram emot nira arsmote
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Motet

Profesor Lennart Melin, firar 80 ar

Lennart Melin har varit mycket viktigt for framkomsten av
beteendeterapi (BT) hér i Sverige. Han har handlett 24 doktorander
till doktorsexamen och och varit lirare pa Uppsala Universitet. Nu
ir Lennart pensionerad och hans ihidrdiga arbete star sig kvar i det
vi har idag. Vid intervjun var det en solig dag och Lennart uttryckte

uppskatining for alla gratulationer.

Hur kom det sig att du intresserar dig i
beteendeterapi?

— Egentligen var det en kollega till mig som
heter Sten Ronnberg som introducerade det
till mig. Han hade varit 1 USA och list massa
nya tekniker och behandlingar. Da lag det nira
till hands att jag blev intresserad. Det var tillta-
lande till mig men det var ganska manga som
var motstindare, alla var ju dynamiker under
den tiden. Det fanns till och med en artikel
1 tidningen dér det stod att BT var “de mest
hatade”.

Finns det nigra bécker eller forskning
som du tycker var extra givande?

— Nir det borjade komma behandlingar som
visade sig vara nagorlunda effektiva. Det var
aldrig nagon som ville utvirdera den dynam-
iska psykologin utan alla utgick fran att det
var bra som det var. B6ckerna som exempel-
vis Bandura gav ut och nagra andra bocker i
bérjan av BT’s historia var vildigt intressanta

B
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och gav upplevelsen att detta var nagot vik-
tigt. Nufortiden brukar jag bara ldsa lite grann,
exempelvis psykologtidningens utvirderingar.
Men jag hinger inte med lika mycket som jag
gjort tidigare.

Att man utvecklar flera
bra behandlingsmetoder,
det &e det viktigasté) 9

Minga har beskrivit att de har kunnat
vinda sig till dig med svira statistiska
analyser, hur kommer det sig att du utveck-
lat denna styrka?

— Det var sa att jag var ganska dalig pa
matte och sadant i skolan men sa bérjade jag
intresserade mig av det har med forskning och
behandling. Ju mer man intresserar sig desto
mer entusiastisk blir man. Jag maste sdga att
sa smaningom blev jag nista statistikkonsult
till andra.



Sa du hittade din férstirkare till att
fortsitta bli battre pa statistik? Har beteen-
deterapi paverkat ditt liv och hjilpt dig
prestera?

— Ja, det kan man lugnt siga. Jag har anvint
mig av lirdomarna i bland annat terapi nir
jag har forsokt behandla egna problem. Mina
kompisar har jag ju ocksé jobbat tillsammans
med pa olika problem. Exempelvis Bengt
Andersson som var klinisk verksam samt
en nira van och det var verkligen givande.
Jag hade min hustru i manga ir som var
intresserad av barnterapi men hon gick bort
tyvirr vilket paverkade mig mycket. Jag har nog
inte anvint mig av beteendeterapi for att 6ka min
prestationsfé6rmaga men det blir nog
automatiskt sa men det var inte medvetet.

Har du férslag och rad till personer som
intresserar sig i BT?

— Det ar viktigt att man hianger med i
forskningen. Eftersom det kommer mycket
forskning som dr valdigt hog kvalitet
nufértiden. Under den dynamiska tiden var
det ingen som utvarderade nagonting alls. Man
utgick fran att det var sjilvklart att det var bra.
Nufortiden ar det ocksa sa littillgangligt med
forskning.

Kan du beritta varfér det ar viktigt for
KBT utévare att hilla sig ajour med for-
skning och litteratur?

— Jag skulle svara att det ér sjilvklart men
det kanske inte ar sjalvklart. For de flesta som
ar beteendeterpeuter sia ir man intresserad
av utvirderingar och senaste nyheterna. Det
tycker jag har varit valdigt viktigt f6r mig, det
ar valdigt kul att se att de yngre generationen ar
sa intresserade av att halla sig uppdaterade. Sen
finns det en och annan lite tveksam grej nar
det kommer nya terapueter som foresprakar

tekniker man aldrig har hort talas om. Det kan
bero pa att tekniken dr ny men man far vara
torsiktiga med exempelvis alla nya varianter av
behandlingar. Det kan vara bra men da far man
osikra sin revolver som man siger.

Har du ett favorit forskningsprojekt?

— Tinnitus jobbade jag med, det var ett
projekt dir jag hade 3-4 personer som
disputerade. Det har varit en hel del projekt,
24 stycken har jag hjilp doktorera och det ar
ju ndgra olika omraden som man satt in sig i.
Att jagla sa mycket tid pa tinnitus var pa grund
av ett forskningsanslag vi fick, sa det betydde
ju en del. Jag skulle nog aldrig orka haélla pa sa
linge som vi holl pa om vi inte fick sa mycket
pengar for det, sa det var en forstarkare kan
man lugnt siga.

Hur hade du 6nskat att BT utvecklas i
framtiden och vilka anvindningsomraden
hade du velat se?

— Det var en svirt fraga. Jag tycker en sak
som dr viktig ar att man utvecklar flera bra
behandlingsmetoder, det dr det viktigaste. Det
finns ju helt andra omraden ex. ekonomi, det
ar vil det som ar mest aktuellt just nu som man
tankt pa. Dar man kan anvinda sig av BT att
dels hjilpa folk géra bra val men ocksa hur man
hittar bra behandlingsmetoder som inte finns
nu men som kan komma i framtiden.
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Intervju med Lu Weizhuo

How we can use immersive built

enviroment can change occupants
behaviors with Professor Weizhuo Lu

Weizhuo Lu is a professor at Umea
University who has a long career working
both with big companies and technology.
Recently a new aspect has entered his career
and that is psychology. Many of Professor
Weizhuo’s projects have been concerned
with environmental sustainability and in his
most recent project the subject of how we
create environmentally sustainable behav-
iour has become the centre of attention. To
test this his team will invite students to use
virtual enhanced reality (VR) where the stu-
dents can experiment with making changes
to their living space. And in the VR get feed-
back on how their changes would look and
feel in reality while also getting data on
their future environmental footprint.
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— We want to understand why people have
different behaviours regarding design/use
of living spaces and what influences those
behaviours. So we must include human
behaviour, especially how we use buildings.
Previous studies that have tried to simulate
people’s behaviour and compared that to reality
have seen that people behave very differently
from how we thought they would, and that is
something we want to understand with this
project.

Technology and psychology

— My background is information technol-
ogy and engineering, the behavioural science
to be honest is quite new to me. Me and
my colleagues have done many studies on



technology and we realize that the technical
implementation is only one piece of the whole
solution. So that has motivated us to include
the human aspect in our studies. Therefore,
we have invited researchers of environmental
psychology from Lund University to join us.
We hope to understand how the environment
can help shape people’s behaviour to be more
environmentally sustainable.

An EU founded project

— This project is connected to three other
ongoing projects and the original came from
Horizon (a research and innovation funding
programme of EU). Horizon gave us the
initial project where we used big data
modelling technology to simulate how people
act in different environments, but we saw that
that is only one part of the story. Because when
we create a simulated performance of people in
a specific environment, the results from reality
differ significantly. This motivated us to think
about the human dimension in the interaction
with technology. So now we have this new
founded project from “Energimyndigheten”.
In this project we are trying to understand
how technology can impact/influence our
choices and how our choices impact energy
consumption, like carbon emissions and other
things that we call “sustainable indicators”.
The results will be published in a guide for
the students to explain how their behaviour
might be influenced by different technological
solutions and what might be environmentally
friendly behaviour to mitigate energy use and
to improve sustainability. Firstly, the guide will
have information for students and secondly,
in the future we hope to include the general
population and relevant company sectors. In
the initial step when we work with students it
will be more how the students can use/main-
tain their homes in a sustainable way because

they might not be able to change some things
in their apartment because many students only
rent their apartment. But in the future we will
also be able to help people that own their
homes or are thinking about building a new
home. This information is also important for
building/renovation companies to know how
society at large wants to design their home so
that the companies can work at providing that
type of solutions.

One of the things that sets apart this
project is its goal of coworking with the
community in Umed. As with many of
Prof. Weizhuo’s projects there is an aspect
of giving information to the public to be
able to make more educated choices.

Goals of reaching out to the public

— We have a hope to establish an open lab
for the public where the public can visit our
lab input what their home looks like, what is
the isolation, if its timber or concrete and then
we can create a realtime-model based on that.
They will see the layout for their building so
that the people can try different solutions in
our lab to see “Ok what will be the energy-use
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Intervju med Lu Weizhuo

and indoor environment in my home?” so they
can visit us and try different solutions. So the
people can have more confidence when they
do a renovation or design their home, and we
at the lab at the same time learn more about
what influences people’s behaviour. Then they
can compare different alternatives in the virtual
environment. The people will be able to move
in an “immersive built enviroment”, the most
similar layman term is viritual reality (VR).
Though this VR is very advanced to be able
to simulate the many alternatives we have in
real life, we only have two at the moment but
they cost half a million SEK. And the virtual
environment will be connected with the
physical environment. For example, if the
visitors open a window, change the facade, or
insulation then the computer can simulate that
information to change the physical temperature
in the room and give real time feedback. Also
give the residents information about simulated
carbon emission and energy consumption
of the household. Then the resident can
experience the environment, and experiment to
see what they prefer. So when someone in the
tuture wants to do a renovation then they know
how they want to design their home. We are
working very hard with this be able to give this
service to the public.

The subject of psychology and more
specifically human behaviour also became
relevant earlier in Prof. Weizhuo’s career,
even when working with big companies
regarding production and efficiency.

— I realized how important the human
behaviour aspect is in how society implements
technology. One of the things that helped me
realize the importance of behaviour was input
I got from my work with industries.
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Regular

Agile

Agile

A method used usually by companies that
focuses on projects. It centers on making
teams within the company more independent
on each other so the teams can see a task to
its fruition by themselves, which makes the
team more flexible to deal with changes to the
task. Usually the different parts of a project
is handled by several departments and each
department has its hierarcy, but in agile the
teams has representation of all the nececery
departments so important decisions can be
taken on the spot without having to consult
outside of the team.

We realized that it’s a combination of the
technology and the people who use it that
decide the results. It is difficult to change
behaviour both for individuals and compa-
nies. Many companies nowadays use the
method “Agile” in hopes of becoming more
lucrative and I have done research regarding
implementing Agile. But in the beginning many
companies did not use this efficiently because the
behaviour and culture in the company might
affect the results of implementing Agile. So
here we see that the method/technology is only
one aspect for a successful result. Sometimes
we need to implement culture change to get the
best results. Even so, sometimes big companies



get stuck in making bad decisions, but they

usually have money to hire experts to help
them out. Things that make people get stuck
in inefficient behaviour might be that they
lack knowledge.

The computer can simulate
that information to change
the physical environmemt

— We don’t have a hypothesis yet as to
what dictates behaviour, we do not think
too much about this, instead we will let the
data speak for itself. There are so many
factors to consider, even when we have a
homogenous group like students, they still
have diverse behaviour, different culture and
economic background compared to each
other. We need to analyse to see what factors
influence behaviour the most. I might
guess that energy-consumption is one of
those things that influence behaviour and
is a big topic in society today. We must
be careful when we design the different
VR environments so it can give as
much information as possible for the

Skriv till redaktor for att fareda pa
vilka bécker som finns tillgingliga

residents. Then we will be able to draw
from the data what seems to be most
important for the future.

It is clear that this project can have a great
impact for the future. It can help both the
local community and hopefully get even
greater reach as the project learns more
about behaviour. Prof. Weizhuo’s group
has already started sketching out a plan for
how they will proceed in the near future.

— We want to in the near future invite
international researchers to visit us here in Umea
and create this multidisciplinary team for this
project. Our team has an engineering
background, but we also need the input and
knowledge from the behaviour and social
sciences as to why people have different
behaviour in the same environment. This is a
very interesting topic to me. I have read some
articles regarding behaviour to try to get a
deeper understanding of the subject. There
are many theories we would like to explore
that can help us understand how to design the
environment and buildings that can influence

people’s behaviours to the better.
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Bokrecenssion

f\ngest for alla, en bok for
gemene person att ldra sig mer
om angest

Text av George Larkefjord

En bok som kombinerar fakta med
slagkraftiga bilder. I bérjan gér Sandra Ringarp
det tydligt vad hon hoppas att boken ska
astadkomma 7vi vill hjilpa dig att forsta din
angest battre genom att 6ka din kunskap om
vad angest dr och sortera lite 1 vad det kan besta
av”’, vilket hon gor val. Malgruppen ir yngre
personer och det ir ofta dir angest borjar bli ett
medvetet tema for individen. Jag kan verkligen
se hur denna bok skulle kunna vara matnyttig
for en ung person, inte bara for att forsta sig
sjalv utan att fOrsta andra jamnariga och vad
som kan driva dem till vissa beteenden. Det dr
alltid kul med fler férfattare som anvinder sig
av bilder for att lira ut.

Teoretisk inriktning

Boken drar liknelser fran bland annat ACT,
RFT, kognitiv- och affektfokuserat perspek-
tiv. Sandra Ringarp arbetar i nuldget med
ISTDP, vilket tillhér den psykodynamiska
skolan. Ibland kidnns det som att det beteen-
deterapeutiska synsittet missas gillande
angest, exempelvis att skapa hanterbara steg
(approximationer) och forstirka onskat
beteende i ritt riktning eller titta pa vilka kon-
text som skapar angest. Boken utgar fran att
kinslorna lever sitt eget liv, insatserna riktas mot
att hantera det interna resultatet som angesten
orsakar. Det synsittet liknar mer ett psykodyna-
miskt perspektiv pa hur man hanterar kanslor
men skulle kunna forklaras utifran begrep-
pet av exponering. Om undvikandebeteende
kopplas till dngest (intern stimuli) sa innebir
exponering for kinslan att ett nytt beteende
lirs in och personen habitueras till angesten.
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MARIE
TILLMAN

Att inte folja undvikandebeteendet leder
till att ungdomen testar nya beteenden och

bryter den onda spiralen.

Forklaring av angest

I boken beskrivs angest vara en respons
till inre kinslotillstind, i serien framstalls
angesten som en egen entitet, som driver oss
till olika handlingar. Angesten ir en stor svart
klump, den dr omailig att undvika och vacker
progressiv mer radsla fran karaktirerna. Men
det blir ett lyckligt slut, modet att viga méta
angesten blir 16sningen. Minga olika teorier
haller med om att undvikandet ar problem-
atiskt men hur vi moéter angesten kan dock
se olika ut. I boken sa blir fokus att spendera
tid med angesten och utforska den vilket ar
fult rimligt om man tinker att angest leder
till handling som sedan leder till problem.

Ur ett beteendeterapeutiskt synsatt si
skulle man nog inte se kinslor som
en orsak till handling utan mer som
ett resultat

av andra kontingenser.




Att se kinslan personen bar pa som orsak till

handling ar som att se en fotboll flyga in i ett
mal och tro att det var farten den flég med som
orsakade malet, medans beteendeterapeuten
hade velat titta till ett tidigare skede det vill siga
fotbollsspelaren som sparkade bollen och gav
bollen dess fart.

Det ar viktigt att dter igen ha malgruppen
med i tankarna nar man reflekterar 6ver boken.
Bocker kan formedla beteendeférandring
oavsett om man anser att boken foljer KBT’s
torklaringsmodell. En stoppskylt kan vara skapt
pa manga olika satt men dnda hindra personer
att ga pa en vag som skulle leda till lidande.
Men sett ur de andra teorierna exempelvis
ACT/PDT si ir boken vildigt vilformulerat
och de sma serierutorna fortydligar teorin pa
ett lattsmalt sitt. Boken ér siledes littlast och
skapar en r6d trad som underlattar fOr ldsaren
att ta med sig hjialpsamma perspektiv.

Styrkor i forfattarskapet

Ett vilkommet inslag ar normkritiken som
genomsyrar boken. Den far lasaren att reflek-
tera Over det relevanta temat hur sociala medier
paverkar vart maende och ger lite tid att refl-
ektera over vad man kan gora at det. Sandra
lytter upp begreppet minoritetsstress vilket ar
stressen personer upplever som avviker fran
normen da samhillet ofta behandlar dem som
annorlunda. Minoritetsstress kan orsaka angest
och ytterligare belastning for individer som
avviker fran normer. Det finns dven praktiskt
information var individer kan vinda sig om
de upplever problem med sin angest och nir

de bor soka vard. Att pa ett respektfullt och
empatiskt satt bemota dessa svira fragor ar inte
litt och Sandra gor detta pa ett fantastiskt sitt.

Men vi har nog alla sett nar stimulit av angest
blivit starkt knutet till undvikande och det ir
dir jag tror denna bok kan vara givande bade
innan en sadan koppling ser och kanske aven
nir det redan finns. Vilket kan férklaras med
RFT och dven sadana exempel ges i1 boken.

Min upplevelse ar att boken dr skriven ur ett
kognitivt synpunkt da boken sillan tar upp
kontexten som kan ses som orsak till angest
eller andra kanslor utan kianslorna beskrivs
bara finnas dir utan behovet av iscensittande
stimuli.

Forfattarna forklarar pa flertal olika satt varfor
man inte behoéver vara ridd f6r angest och
skingrar vanliga feltolkningar som finns om
angest. Men en manniska kan 6ver tid skapa
sig daliga vanor nir de uppticker vissa stimuli
exempelvis vid angest vilket forstarker flyk-
ten fran det obehagliga. Texten ar lattlast men
limnar en med kunskap om varfor angest inte

ar farlig,

Skriv ett inlagg i KBT-
glasogon och vinn lyxigt
kaffe fran Costas of
Sweden
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AR DU UPPDATERAD OM ANGEST
OCH DEPRESSION? TextavAsaPalmkron Ragnar

De Nationella riktlinjerna fér depression och angestsyndrom
sammanfattar evidensen for olika tgérder. Ar du uppdaterad? Kolla

dig sjialv med ett litet quiz.

1. Vilken atgird ar prio 1 nir nagon
insjuknat i depression?

2. Nir 4r debriefing rekommenderad
atgard?

3. Nir bor man sirskilt 6verviga internet-
formedlad KBT?

4. Vilken KBT-intervention rekommend-
eras vid specifik fobi?

5. Hur stor del av sjukskrivningar pga psy-
kisk ohilsa star angest och depression for?

6. Till vilka patienter rekommenderas
psilocybin som tilligg till KBT?

Svaren finns i texten.

I Socialstyrelsens Nationella riktlinjer for
depression och angestsyndrom har experter
granskat evidensen for olika atgirder. Det
finns naturligtvis en viss efterslipning jamfort
med forskningsfronten, vilket inte ar konstigt
eftersom det ér ett tidskravande arbete.

Det ir latt att hitta riktlinjerna pa nitet
(https://www.socialstyrelsen.se/globalas-
sets/sharepoint-dokument/artikelkatalog/
nationella-riktlinjer/2021-4-7339.pdf) och
man behover inte vara chifferexpert for att
lisa dem. Men det skadar inte att vara lite
sifferintresserad om man vill ta sig igenom
snarskogen, som omfattar ungefir 140 olika
rekommendationer. Jag har sammanfattat de
viktigaste atgirderna som Socialstyrelsen anser
att vardgivare bor eller kan erbjuda 1 min bok
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HALSANS VINGAR - Forsta och bli fri fran
oro, angest och depression. I den berittas ocksa
oversiktligt om de olika atgirderna. Mycket,
men inte allt, handlar f6rstis om KBT.

Riktlinjerna ska stimulera anvindningen
av vetenskapligt utvirderade och effektiva
metoder och paverka resursférdelningen sa
att mer resurser fordelas till hogt prioriterade
hilsotillstind och atgirder an de som fatt lag
prioritet. i i
'Sjukskriv-

Angestsjukdomar och depres- | ingsorsak
sioner ér stora folksjukdomar |
som drabbar minniskor i 90%:
arbetsfor dlder. De star for
90 % av alla sjukskrivnin-
gar inom psykisk ohailsa.
Effektiva atgarder dr darfor
inte bara angeligna for indi-

/~
%
s
%

vider, med personligt lidande, utan ocksa for
samhillet som drabbas av hoga kostnader.

Ar KBT den bista behandlingen vid
angestsyndrom?

Lat oss borja med en lite vidare friga. Ar KBT,
kognitiv beteendeterapi, den basta behandlin-
gen vid angestsyndrom? Det dr nu siffrorna
kommer in. Aven om riktlinjerna inte riktar
sig direkt till behandlare utan till beslutsfattare
inom hilso- och sjukvird, handlar de forstis
om vilka dtgirder som det finns evidens for.



Med ett siffersystem for prioriteringar listar
de atgiarder som bir (1-3) eller kan (4-7)
erbjudas. Det giller inte bara behandling utan

aven diagnostik, utredning och omhinderta-
gande av bade barn och vuxna. Man far ocksa
reda pa vilka atgirder som kan erbjudas i
undantagsfall, inte rutinmassigt, inom forsk-
ning, och atgirder som inte bor utforas alls.Har
skriver jag om atgirder som giller vuxna och
och foljer den indelning av angestsyndrom som
g6rs 1 de Nationella riktlinjerna. Den stimmer
inte helt med DSM-5. Som bekant dr det enkla
svaret pa frigan om evidens vid KBT:

Ja, det finns evidens f6r KBT vid alla angest-
syndrom. Hogst prio ges KBT vid OCD,
tvangssyndrom, prio 1, eftersom man bedémer
att tillstindet har stor svarighetsgrad och
Vilka ska da erbjudas
psykologisk behandling vid dngestsyndrom?

atgarden stor effekt.

I princip alla. Tillgangen bor

darfor oka.

Hur ar det dér du jobbar?

For méanga ir naturligtvis
de nya metoderna mest spannande, de som
kan leda vidare. Det ar ocksa dem som media
intresserar sig for. Patienter har nu borjat efter-
fraga psilocybin, ett LSD-liknande dmne, som
det forskas om pa Karolinska. Ska det kunna
oka effekten av terapi vid depression? En
spannande fraga och en slutsats som kanske
i framtiden kommer att kvala in 1 riktlinjerna.
An si linge far vi ingen information om den.

Aven for gamla rivar r det bra att kasta ett
Oga pa riktlinjerna da och da, f6r de dndras till
och fran. Vi som var med pa 90-talet, minns

debriefingvagen. Alla skulle lira sig debriefing

?

som innebar att personer som varit utsatta
for stress eller trauma skulle skyddas fran att
utveckla allvarligare stressreaktioner genom
ett samtal som foljde vissa steg. Forskning har
sedan visat att det inte fungerade och debriet-
ing finns nu bland de atgirder som inte ska
erbjudas.

Olika angestsyndrom

KBT, kognitiv beteendeterapi, vaxer, utveck-
las, nya manualer skapas, ny forskning ger ny
evidens. Under paraplyet samsas beteende-
terapi, kognitiv terapi och inriktningar med
influenser fran Gsterlindska filosofier som
mindfulness och acceptans. Ibland anger man
iriktlinjerna att det beteendeterapeutiska insla-
get dr viktigast, som i1 behandling av specifika
fobier, OCD och PTSD, dir man tydligt pekar
ut exponering med responsprevention, men
generellt sett anvinder man samlingsbegrep-
pet KBT f6r bade beteendeterapeutiska och
kognitiva inslag.

Vid specifik fobi har antidepressiva likeme-
del ingen plats, men de finns diremot med som
bor eller kan erbjudas vid alla 6vriga angestsyn-
drom. Vid generaliserat angestsyndrom, GAD,
har de hogre prio an KBT.
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Social fobi utmirker sig genom att vara det
enda angesttillstindet dar riktlinjerna pekar ut
internetférmedlad KBT som sidrskilt lampligt
for att 6verviga. Aven om andra dngest-
tillstaind inte ndmns specifikt siger man att
Socialstyrelsens rekommendationer om
psykologisk behandling f6r vuxna giller dven
nir behandlingen férmedlas via internet.

Sa, KBT och antidepressiva likemedel ér
det som giller i riktlinjerna. Vid PTSD finns
ocksa en joker: EMDR, Eye Movement
Desensitiization and Reprocessing, kan erbju-
das. Hir dr det ocksa pa sin plats att nimna en
bor-inte rekommendation: lugnande likeme-
del, fraimst bensodiazepiner, bor inte anvinds
vid langvariga angestsyndrom. Man riskerar
biverkningar som toleransutveckling. En annan
invandning ar fOrstas att de motverkar syftet
med exponering och responsprevention. De
Nationella riktlinjerna limnar huvudansvaret
for vardens organisation till politiker, tjan-
stemin och verksamhetschefer och pipekar
att det finns stora regionala skillnader.

Hur dr det da med tillgangen till KBT?
Riktlinjerna har nagra ar pa nacken, men slut-
satsen att den dr ojimnt férdelad stimmer
fortfarande. Det behovs fler psykoterapeuter
med inriktning KBT eftersom tillgangen inte
motsvarar behovet.

Hur dr det déir du jobbar?
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Prio 1 vid depression

Somatisk undersékning och blodprover har
prio 1 vid depression. Blodbrist, underfunktion
av skoldkorteln, underskott av vitamin B12
och D-vitamin kan férorsaka depression. Det
forvanar en del.

I min hemregion Skane finns Vardval Psykiatri,
som innebar att vardcentralens lakare kan

skriva remiss for terapi, KBT, IPT och PDT.
Tanken ir att den somatiska undersckningen

ska vara gjord pa vardcentralen, men ibland
missas det. KBT-behandlaren maste forstas
friga sin patient/klient om det dr gjort, sa att
man inte borjar KBT f6r ndgot som bast botas
med vitaminer och hormonet.

Att hog tillganglighet och aktiv uppfol-
jning ocksa finns bland priol-atgarderna ar
vil mindre foérvanande. Det giller inte bara
somatik utan daven psykologiska insatser. Hog
tillganglighet innebir snabb tillgang till besok,
telefontillganglighet, 6ppethallande, beman-
ning och personal med kunskap om psykisk

ohalsa, sirskilt i primédrvarden.

Hur ir det dir du jobbar?

?

Det finns fler priol-atgirder
relaterade till depressionens
djup. Strukturerad suicidriskbedémning dr en
av dem, likasa och att uppritta en sikerhetsplan.




Riktlinjernas struktur dr uppbyged efter
depressionens svarighetsgrad, inte vad som
bedéms ha orsakat den, men depressioner i
samband med forildraskap har egna rekom-
mendationer. For aterkommande depressioner
finns ocksa sirskilda rekommendationer som
prioriterar att aterinsiatta behandling som
tidigare varit effektiv, KBT eller lakemedel.
Riktlinjerna uttalar sig bara om unipolira
depressioner och dystymi, inte bipolara dar
staimningslidget vaxlar mellan sankt och forhojt.

Bor KBT erbjudas vid depression?

Ja. KBT ar en behandling som bér erbju-
das vid lindrig och medelsvar depression och
aven som aterfallstérebyggande behandling
vid aterkommande depressioner. I det senare
fallet nimns ocksa mindfulnessbaserad kogni-
tiv terapi, MBSR, som bor-itgird. Det speglar
de nya terapiernas intag under KBT-paraplyet.

Antidepressiva lakemedel har hég prio vid
alla allvarlighetsgrader. Vid medelsvar till svar
depression har erbjudande om likemedel,
och i vissa fall elektrokonvulsiv terapi, ECT,
hog prio. Vid medelsvar till svar depression
kan repetitiv transkraniell magnetstimulering

(tTMS) vara ett alternativ. Den erbjuds dock
bara i vissa regionet.

Hur ar det da med kombinationen KBT och
likemedel? F6r oss som arbetar 1 psykiatrin
ar det i praktiken sa att sa gott som alla star
pa medicin redan nir de kommer till oss fran
primarvarden.

Men vad sager riktlinjerna? De sager att
kombinationen terapi och likemedel kan erb-
judas. Prio 7. Andra atgirder som kan erbjudas
vid lindrig till medelsvar depression ér fysisk
aktivitet, psykodynamisk korttidsterapi, PDT,
och basalkroppskannedom, BK, som tillagg.

Det finns ytterligare en behandling,
Interpersonell terapi, IPT, som bor erbjudas
vid lindrig till medelsvir depression och dven
fors fram som ett alternativ vid depressioner
i samband med f6raldraskap dven om det inte
finns nagon uttalad riktlinje.

Det dok faktisk upp en nykomling vid den
senaste uppdateringen. Esketamin, narkos-
medlet Ketamin, kan ges 1 undantagsfall vid
medelsvar till svir terapiresistent depression.

Vilka av alla dessa atgérder
erbjuds dir du jobbar?

f)

Bor erbjudas vid lindrig-
medelsvir depression:

KBT, kognitiv beteendeterapi
Likemedel
IPT, Interpersonell terapi

Kan erbjudas:

Fysisk aktivitet
PDT-kort, psykodynamisk
korttidsterapi

BK, basal kroppskinnedom som
komplement

Bor erbjudas vid medelsvar-
svar depression:

TLakemedel
ECT

Kan erbjudas:

tTMS
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Nya quizfragor:

1. Hur linge har homo sapiens funnits?

2. Vem far Nobelpriset i fysiologi eller
medicin 2022?

3. Ar beredskapen att uppfatta hot
medfédd?

4. Var depressioner
mainniskans gryning?

5. Ar social fobi indamalsenlig?

6. Vad kommer in i riktlinjerna nista

ging?

lindrigare i

Jag lyssnar pa radio medan jag skriver detta.
Radiopratare talar gdrna om “urgamla delar av
hjarnan”, for att forklara manskliga beteenden.
Angestsyndrom och depressioner ir sikert
urgamla. Hur gamla, och framfér allt om de
yttrat sig pa annat sitt an idag, kan vi forstas
inte veta.

I de Nationella riktlinjerna finns resone-
mang om depressioners funktion och
6verlevnadsvirde. Har depressionstendensen
tidigare varit indamalsenlig pa samma sitt som
fettsparargenen var 1 tider da fodotillgingen
var begrinsad, men blivit en nackdel 1 det
moderna samhallet med 6verskott pa kaloririkt
mat som fett och socker?

Ar funktionen att fa oss att byta riktning
ilivet?

Var depressioner lindrigare 1 miansklighetens
gryning dirfor att det da, i sma flockar, var
lattare att uppticka och sluta upp kring

drabbade individer? Ge socialt stod. Var
beteendeaktivering sjalvklar?

Ar depression en underkastelsereaktion som
okat nir vira rangordningsflockar blivit storre?
Har de jattelika flockarna sociala media gjort
att depressionerna blivit fler?
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Det hir ar jattespannande fragor och det
finns manga fler teorier som jag skriver om 1

HALSANS VINGAR — Férsta och bli fri fran

oro, angest och depression.

Nistan allt gar att forsta i ljuset av evolutionen.

Urgamla beteenden

Vi, homo sapiens, har troligen vandrat
pajorden ett par hundra tusen ar. Kanske
annu lingre. Vi kommer alla fran Afrika
och tack vare Svante Piboo, som far
Nobelpriset i medicin 2022, vet vi ocksa
att de flesta manniskor utanfor Afrika har
lite neandertal-dna i sina gener.

Drabbades dven neandertalarna av
angest och depressioner? Sa langt har for-
skningen dnnu inte kommit, men sakert
hade de stressreaktionen fight-flight, for
den finns inte bara hos manniskoarter utan
aven hos alla daggdjur. Psykoedukation
om att den beredskapen ar nedarvd, och
hur den yttrar sig i fysiologiska reaktioner
vid angest, ar obligatorisk vid behandling
av angestsyndrom. Det dr kunskaper som
klienter /patienter behdver ha [or att vaga
sig pa exponering och responsprevention.



Det brukar ocksa kiannas bra for alla, inte
bara radiopratare, att forsta att angest, och
kanske dven depressioner, har haft viktiga
funktioner for manniskans 6verlevnad.
Man dr inte konstig eller annorlunda, men
kan naturligtvis ha problem som behover
behandlas.

Angestsyndrom

Angestsyndromen kan forstas som
tidigare dndamadlsenliga stressreaktioner.
Den som flyrivild panik en gdng for mycket
har naturligtvis hogre chans att 6verleva
an den som flyr en gang for lite nér stora
kattdjur eller andra fiender hotar flocken.
Den som dr overdrivet renlig har storre
chans att 6verleva dn den som later mat
bli skimd och sar infekterade. Mammor
som snabbt flyttade sig och sina spadbarn
bort fran giftiga spindlar hade storre chans
att sprida sina gener an de som satt kvar.
Alla angestsyndrom gar att forklara som
overlevnadsfunktioner.

Social fobi

Nar det giller social fobi har jag en
egen teori som bygger pd berdttelser
om sanfolket, ett av jordens dldsta folk, i
Kalaharioknen. Bland dem dr det en dygd
att inte forhdva sig, utan lata ”jante-la-
gen” styra. Den som dr mest framgangsrik
talar hellre om tillkortakommanden och
drar sig 6dmjukt tillbaka. Det begransar
risken for konflikter och rivalitet i sma
stamsamhallen, vart ursprungliga satt att
leva. Pa sd vis dr socialt tillbakadragande
andamalsenligt.

Om man forstar angestsyndrom
som accentueringar av medfodda
angestreaktioner, i kombination med
omgivningsfaktorer, associerar man latt
Kalaharifolkens urgamla beteendemon-
ster som bakgrunden till social fobi.

Hos oss har jante-lagen dalig klang, men
sanfolket verkar inte bara vara bittre pa
att undvika rivalitet utan dven pa att lyfta
fram alla sina gruppmedlemmar. Nar de
gdr pd jakt har jigarna pilar gjorda av
olika personer i sina koger. Den som ager
pilen dr den som har fallt bytet. Pa sa vis
kan dven nagon som inte deltar i jakten,
som en funktionsnedsatt person, bli en
framgéangsrik jigare.

Vi lamnar urfolken, vars traditionella
livsstil snart ar helt forsvunnen, och
aterkommer till nutiden och nutida pri-
oriteringar i Nationella riktlinjer. Vad
kommer vara nytt nista gang? Jag gissar
att olika digitala atgarder kommer att fa
utrymme.

Vad tror du?

?

Text av:
Asa Palmkron Ragnar
Specialistlakare i psykiatri och forfattare
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For runt 60 ar sen kom en forskning som
visade pa en nistan matematisk funk-
tion mellan férstirkning och respons.
Testsubjekten var tre duvor men resultaten
har sedan dess anvints for att forklara méan-
niskors beteenden och for att faststéilla den
sa kallade ”the matching law”.

Testsituationen, hur man utférde det

Nir denna forskning kom sa var det vanligt
med djurtester fOr att hitta samband i beteende
och milj6. Tidigare forskning av samma
torfattare vid namn Herrnstein kom fram till
att duvor 6ver tid anpassade sitt beteende s

den precis uppnadde kraven som fanns for att
fa forstirkning, varken mer eller mindre.

Duvorna hade tillgang till tva mekanismer de
kunde picka pa och en matskal nira marken,
matskalen 6ppnades upp 1 fyra sekunder nir
duvorna hade pickat pa ritt mekanism vid ritt
tidpunkt. Duvorna fick fOrst trina att picka pa
mekanismerna 120 ganger, darefter var de redo
for testet. Vid testet sa anvinde man sig av en
VI 1,5 forstirkningsschema (vilket innebir att
det tar ungefir 1,5 minuter i genomsnitt innan
matskalen blir tillgdnglig igen).
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Beteendei propotion till beléningsfrekvens
I genomsnitt blev duvorna forstirkta

olika

mekanismerna varierade hur ling tid det

var 1,5 minut men de tva
tog innan deras inbyggda timer gick ut. Det
varierade mellan; bada var lika snabba (3
minuter var innan timern gick ut), ena var dub-
belt sa snabb (ena var 2,25 minuter och andra
var 4,5 minuter), ena var fyra ganger si snabb
(ena var 1,8 minuter och andra var 9 minuter)
och till sist att den ena tiduren stoppade helt
och gav aldrig forstarkning medans den andra
aterstilldes var 1,5 minut.

Robusta fynd och myntat begrepp

Det man sedan sdg var att duvorna anpassade
sitt pickande pa de tva olika mekanismerna
utifran hur ofta de blev forstarkta. Forskarna
observerade ett nastan perfekt linjart
samband. Nar beloning férdelades jamt mellan
mekanismerna fordelades pickandet 50/50%.
Nair ena mekanismen forstirktes dubbelt sa
snabbt var férdelningen 40/60% och si vidare.
Nar Herrnstein skrev forskningsartikeln sa
anvande han sjilv inte begreppet “matching
law”, men resultaten var robust nog att tills idag
hinvisats till minst 1400 ganger och nufértiden
ses som en princip 1 beteendevetenskap.

Forskning i nutid

Hur 6verférbart djurforskning ar pa oss
sedan KBT’s
begynnelse. Skinner sjalv poingtera att man-
niskan dr unik i hur uppmarksam den ar pa
helheten av inlirningssituationen. Sa ett
enkelt linjart samband hittas inte i mannsikor

manniskor disskuterades



beteende. Men “matching law” visar att
trekvensen av forstirkning trots det har en
viktig paverkan pa beteende. Under dessa 60 ar
sa har resultatet frin ”matching law” hinvisas
till regelbundet och frekvent. En spinnande
tillampning kom 2002, 40 4r senare dar tva
forskare tillimpade principeniskolmiljon. Enligt
matching law sd kommer eleverna vilja att gora
den sortens uppgifter som ger mer forstarkare
sa linge andra faktorer halls konstanta.

Bild pa de tva olika typerna av matte-
hiften. Svara tal var hundratal ganger tio-
tal, enkla tal var ental ganger ental.

Hur man motiverar i skolan

En hypotes inom beteendeterapin ar att nar
man klarar av en uppgift sa ar detta 1 sig en
torstirkare som far personen att fortsitta
med samma beteende. Detta skulle innebara
att man skulle kunna 6ka motivationen hos
elever att klara av svarare/mer tidskravande
uppgifter utan att detta skulle minska elevernas
motivation. Tidigare forskning visa att elever
var mer motiverade att fylla i mattehaften som
hade blandat litta och svara uppgifter jamfort
med ett hifte som bara hade svara uppgifter.
Men forskningen hade inte visat om denna
strategi kunde fa elever att géra jamforelsevis
mer svara uppgifter.

I testet hade 35 elever fatt prova tva
olika matte-hiften, den ena inneholl 15
svara mattetal och den andra inneholl
18 lika sviara mattetal. Skillnaden mellan
de tvd hiftena var att den med 18 svira
mattetal hade inblandat 6 enkla tal ytterligare.

Fotrskarna observerade
ett nastan perfekt linjart
samband®

Resultatet blev att eleverna tyckte att hiftet
som hade blandad svarighet upplevdes som
avsevart lattare att utféra och tog mindre energi
1 ansprak. Dock sa upplevde eleverna att bada
hiftena skulle ta lika ling tid att fullfolja och
det var ingen stor skillnad i vilken eleverna
hade 6nskat som hemlixa. Detta visade att man
kunde anvinda sig av beteendeterapeutiska
strategier for att 6ka motivation for elever att
ta sig an svarare uppgifter och i lingden leda
till ytterligare utveckling,
Referenser
Herrnstein. (1961). RELATIVE AND ABSOLUTE
STRENGTH OF RESPONSE AS A FUNCTION OF

FREQUENCY OF REINFORCEMENT. Journal of the
Experimental Analysis of Behavior, 4(3), 267-272.

Billington, & Skinner, C. H. (2002). Getting Students to
Choose to Do More Work: Evidence of the Effectiveness of
the Interspersal Procedure. Journal of Behavioral Education,

11(2), 105-116.

Last intressant
forskning med
teende-koppling? Skriv

en sammanfattning for
BTF for en chans att
vinna fina priset!
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Missa inte Askongressen

2 ‘ ~
Keynote: Davey Erekson, CFT, Workshop och keynote: Elisabeth
Brigham Young University, Utah Kaiser, NET, University of

Konstanz, Tyskland

Valkommen till BTFs arskongress, i samverkan
med Kompetenscentrum for psykoterapi,
16-18 mars 2023 i Stockholm!

Tema: Beteendeterapi i praktiken —
hur gor vi skillnad?

Plats: Quality Hotel Globe, Stockholm (specialpris pa
hotellet for deltagare pa BTF-kongressen)

Anmailan 6ppnar inom kort!

Scanna koden for att
komma till BTFs hemsida!
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Checklist

Unga Vuxna dagarna 26-27 Januari Kongress kring
ungas psykiska hilsa som halls i Stockholm Pris: 2495-3495 Kr

BTEF’s Arskongress 16-18 Mars

Under tre dagar presenteras forskning och klinisk erfarenhet
kring temat beteendeterapi i praktiken: Hur gor vi skillnad?
Lyssna till bade internationella talare som Elisabeth Kaiser,
medgrundare av Narrative Exposure Therapy (NET) institutet
och Davy Ereksen samt nationella talare som BTFs egna Jonas
Ramner6, Johanna Linde, Hanna Sahlin, Asa Spinnargard,
Alexander Rozenthal och manga manga fler. Plats: stockholm

SWABA’s Arsmote 24 eller 25 Mars Ta del av

Beteendeanalytiska perspektiv i Stockholm, med spidnnande talare
och trevligt mingel.

ESRII 22-23 Ma] Ett gratis evenemang vid Uppsala Uni-
versitet for de som ér intresserade i digital/internet behandling. Fa
reda pa det senaste behandlingarna och tekniska hjilpmedel.

Kom ihag BTF-Salonger som halls varje
manad!

<R
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Annonser

The 12th Swedish Congress on Internet Interventions, 2023
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Kontakta arrangorsgruppen:
Tobias.Lundgren@ki.se
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