Beteendeanalyser

Beteendet/responsen (R) foregas av startande faktorer (S) och foljs av en konsekvens (K), det
som beteendet leder till (Ids mer pd s. 10 och 18). I nedanstdaende uppgifter dr beteendet
redan ifyllt. Din uppgift dr att fylla i startstimuli och konsekvens for dem.

IExempel Urban tavlar i simning. Nar startskottet gar dyker han i vattnet for att simma
tavlingen.
S gor att R for att/leder till K
Startskott Dyker i vattnet Simma

2.14 Lisa ska ga till nésta tee. Hon kollar 1 banguiden for att veta vart hon ska ga.
S gor att R for att/leder till K

Kollar i banguiden
Facit:
S = Ska g4 till nésta tee
K= Veta vart hon ska ga

2.15 Jenny spelar tennis och kastar upp bollen for att serva den in 1 serverutan.
S gor att R for att/leder till K
Servar
Facit:

S = Kastar upp bollen
K= Fa4 in den i serverutan

2.16 Gentrit har bollen vid fotterna och ser att Linus star i en bittre position. Han
passar bollen for att fa den till Linus.
S gor att R for att/leder till K
Passar

Facit:
S = Bollen vid fotterna + Linus star i en béttre position
K= Linus ska fi bollen

Vilka dr de positiva forstirkarna i dessa exempel? Ringa in eller stryk under.

Exempel Johanna spelar innebandy. Nir hon springer i djupled fir hon dé och d4 bollen.




2.17

2.18

2.19

2.20

Lovisa hoppar hojdhopp. Idag ar hon glad for att hon slog personligt rekord.
Facit: Slog personligt rekord

Alve springer ett terrdnglopp. Han gillar att hdra uppmuntrande ord frén
mamma och pappa nér han springer.

Facit: Uppmuntrande ord frdn mamma och pappa

Petter tranar extra rorlighetstréning for att forbereda sig infor match.

Facit: Forbereda sig for match

Magnus skidmtar med mycket och ofta med lagkamraterna. Lagkamraterna
skrattar.

Facit: Lagkamraterna skrattar

Gor beteendeanalyser pd nedanstdende fall. Stdill dig fragorna:
1. Vad gors (Responsen R)?

2. Varfor gors det (Konsekvensen K*)?

3. Ndr gors det (Startstimulit S)?

Notera att det i vissa uppgifter kan finnas flera S, R och K.

Exempel
(s. 16 - 20)

Lisa trinar pa att passa under en fotbollstrining. Ovningen gar ut p4 att Lisa
ska passa med “den sdmsta foten”, i Lisas fall den vénstra. Precis nér Lisa
slagit till bollen ropar tranaren ”Bra Lisa!” Vad bra att du trdffade bollen mitt
pd insidan av vinsterfoten!”. Lisa ser ocksa att bollen gar rakt fram vilket far
henne att kdnna sig kompetent. Tranarens berdm och kénslan av att hon
lyckats med ndgot kommer gora att hon trénar fler passningar med “fel” fot
den kommande tiden.

S gor att R for att/leder till K*

Lisa har bollen Lisa passar Trénare berommer
(med sdmsta foten) Bollen gér rakt
Kaénner att hon lyckas

2.22
(s. 18)

Simhoppstranaren siger dt sin grupp “dr det ndgon som vill visa ett hopp”,
vilket Simon vill. Nér trdnaren tittar hoppar Simon. Efter sdger trdnaren ”Nu
strackte du vristerna pé ett utmérkt sétt!”

Gor analys pa Simons beteende.




S gor att R for att/leder till K*

Irdnaren tittar Simon hoppar sitt Tranare sdger att Simon

simhopp strackte pa vristerna pa ett
utmarkt satt

2.23 Jens hoppar langdhopp. P& en traning hoppar han 4 m och 20 cm, vilket &r
(s. 17) langre &n de andra barnen i gruppen. P4 fikat efter traningen tianker Jens vad
kul att jag hoppade ldngst idag. Roligt att vinna”.

S gor att R for att/leder till K"

Trining Hoppar langdhopp Vinna
2.24 Magnus hoppade ocksd 4 m och 20 cm pa trdningen. Pa fikat efter trdningen
(s. 17) tanker Magnus “vad roligt att vara hdr med alla kompisar och trevliga ledare,

dessutom &r det alltid gott med fika”.

S gor att R for att/leder till K"
Tréning Hoppar lingdhopp Traffa kompisar/ledare
Fika
2.25 Emma spelar golf och har sin trinare med som caddie pa en tavling. Det har

gatt daligt med slagen och Emma séger till sin trdnare att hon vill spela mer
’safe” fOr att inte rasa i resultatlistan. Men tridnaren betonar att det dr viktigt att
spela det spelet som hon trdnat pa eftersom det dr vinnande pa lang sikt. Emma
g0r som tridnaren sdger eftersom hans berdm vinner over ridslan att
misslyckas.

Gor analys pa Emmas beteende:

S gor att R for att/leder till K"

Tréanaren sager att Spelar “sitt spel” Far berdm av trdnaren
hon ska spela det
spel hon trinat pa

2.26 Tranaren Tova ser att en adept har svarigheter med att utfora en teknisk detalj
och gér fram for att ge tips hur hon kan gora pa ett annat sitt. Idrottaren provar
det nya séttet och det gar mycket béttre. Tova kidnner sig ndjd med att kunna
hjélpa till.

Gor analys pa trinarens beteende:

S gor att R for att/leder till K"

Idrottare har svart Trénare tipsar N0§jd med att kunna hjéilpa
med teknisk detalj till



2.27

2.28

2.29

2.30
(s. 16)

2.31
(s. 16)

Henrik tridnar bara pa onsdagar for da ar Cornelia trdnare. Cornelia ger Henrik
ofta ménga positiva kommentarer under traningarna.
Gor analys pa Henriks beteende:

S gor att R for att/leder till K*
Cornelia ér tranare Henrik tranar Hora positiva
kommentarer

av Cornelia

Under baskettrianingen vill trdnaren att spelarna ska halla i bollen nér hon ger
instruktioner. Nadja struntar i detta och studsar bollen &ndé. Trénaren skéller
ut Nadja infor gruppen. Men Emma tycker bara att det ar roligt att provocera
tranaren. Dessutom far hon status 1 gruppen.

Gor analys pa Nadjas beteende:

S gor att R for att/leder till K*
Tranare sager att Studsar bollen Roligt (att provocera)
Nadja ska halla 1 Fér status

bollen

Motionsloparen Lena élskar att sticka ut att jogga. Hon tycker att det &r sarskilt
skont nér det dr fint vader ute och nir hon kénner sig ledig, nir det inte ar
massa annat som ska goras. Under, och efter, passet blir hon pigg och
energifylld samtidigt som hon fir en skon kénsla 1 kroppen.

S gor att R for att/leder till K"
Fint viader Joggar Pigg

+ Energifylld
Kénner sig ledig Skon kénsla

Lisa blir pahejad dé hon 16per sprintlopp, d& hon néstan alltid vinner dver sina
klasskamrater. Hon tycker om att vinna, att bli pahejad och att bli beundrad.
De gor att hon gérna springer.

S gor att R for att/leder till K
Sprintlopp Springer Vinna
Bli pahejad
Bli beundrad

Ola far ut pappa pa grasmattan nir han tar fram fotbollen. Att kicka boll med
pappa dr det bésta han vet. Pappa tycker att det 4r roligt med fotboll och hans
intresse och engagemang ar Olas forstarkningar, som 0kar sannolikheten for
att Ola ska ta fram bollen igen. Pappa tycker att det



Gor analys pa Olas beteende:

S gor att
Vill kicka boll med
pappa

R for att/leder till
Tar fram bollen

Gor analys pd Pappans beteende:

S gor att

Ola tar fram bollen

Beteendeanalyser

R for att/leder till
Kickar boll med Ola

K+
Far ut pappa pa
grasmattan
Féar pappas intresse
och engagemang
K+
Det ar roligt

I nedanstaende uppgifter anges det inga responser (R). Din uppgift dr att skriva ner sd
madnga exempel pd tinkbara responser (beteenden och/eller tankar) som du kan komma pa.

IExempel Tindra tycker att trdningarna inte fungerar riktigt bra och vill ha en fordndring.
Men Tindras trédnare dr mycket auktoritér och vill att det ska vara pé hans sitt.
”Passar det inte sa kan du gd” brukar han siga. Tindra ar nervos for att ta upp

problemet med honom.

S gor att

Vill prata med
trdnaren

R for att/leder till

Struntar 1 att prata med honom
Later en kompis sédga det

Tar upp det, men nér han
argumenterar emot sd ger
hon upp”

Samlar ihop en grupp som har
samma asikt

K

Undviker
konflikt, vilket
lindra oro for
stunden




2.42

2.43

2.44

Sandra kénner sig sdmst 1 laget. Nir det borjar ndrma sig traning far hon ont 1
magen och hon tdnker pa hur dalig hon 4r jamfort med de andra. Vilka
beteenden kan hon tdnkas ta till for att lindra sin oro i samband med traning?

S gor att R for att/leder till K

Infor traning Lindra oro for
stunden

Facit: (Exempel) Skylla pa skada, Ringer och sdga att hon &r sjuk, Kimpa
hardast av alla, Tanka positivt, Planera, Distrahera sig

Det ar tennismatch och Peter leder nir det dr dags for sista set. Han ska borja
setet med att serva. Vilka beteenden kan han ténkas ta till for att inte riskera att
missa sin serve?

S gor att R for att/leder till K
Serve Undviker att
missa serven

Facit: (Exempel) Vintar in “rédtta kdnslan”, Andas djupt, Ténka positivt, Kastar
upp bollen pa ett sdkert sitt, Siktar mitt i serverutan, Slar 16st

Det ér final 1 en stor handbollsturnering och det dr lika med 15 minuter kvar.
Hanna vill sa girna att sitt lag ska vinna, men vill inte vara den som gor bort
sig. Vilka beteenden kan hon ténkas ta till (med och utan boll) for att inte vara
den som gor bort sig?

S gor att R for att/leder till K
a) med boll . .
Slipper gora
bort sig
b) utan boll

Facit: (Exempel)
a) Passa enkelt, Passa direkt bort bollen, Inte ta skott b) Inte springa max 1
kontringsspelet, Springa i1 passningsskugga, Be att fi byta ut sig, Fejka skada

Gor beteendeanalyser pa nedanstdaende fall. Stdll dig fragorna:



1. Vad gors (Responsen R)?

2. Varfor gors det (Konsekvensen ¥)?

3. Ndr gors det (Startstimulit S)?

Notera att det i vissa uppgifter kan finnas flera S, R och K.

Exempel Mehmets lag tilldoms straff. Mehmet &r lagets straffskytt, men nu &r han rddd

(s. 25) att missa den; laget ligger under med 1-0 och det dr bara ett fatal minuter kvar.
Mehmet ér radd for att missa straffen och darfor avstar han och ber en
lagkamrat sla den istéllet. Detta gor att han kdnner sig lattad.

S gor att R for att/leder till K
Ridd for att missa Avstar fran att lagga Blir lattad dd
straff straff hon slipper

riskera att
missa straff

2.45 Badmintonspelaren Bodil har en gammal fotskada som ibland gor sig pdmind
ndr spelet gér fran sida till sida. Eftersom hon inte vill ha ont, héller hon igen
och springer inte for fullt.

S gor att R for att/leder till K
Spelet gar fran sida Haller igen Inte fa ont
till sida Springer inte for fullt
2.46 Motionsloparen Mats tycker att det dr skont att gd ut och 16pa. Han gor det
girna nir det ar mycket att gora och far d& en “time-out” fran
arbetsuppgifterna.
S gor att R for att/leder till K
Mycket att gora Loper Slippa arbetsuppgifter
2.47 Domaren Daniel ser att en spelare blir fult tacklad precis utanfor straffomridet,

men han végar inte bldsa frispark eftersom han inte vill att den fanatiska
klacken ska skrika at honom.
S gor att R for att/leder till K

Ser spelare bli Blaser inte Undvika skrik fran klacken
tacklad




2.48

2.49

2.50

2.51

2.52

Golfspelaren Gurra véljer ibland bort sin driver och tar istillet en jarnklubba,
dven om det bésta vore att sl& med drivern. Han gor det pa hal dér det finns
hinder eller out of bounds pa hoger sida, eftersom han ofta slar en “’slice” at
hoger. Han spelar mycket rakare med jédrnklubban.

S gor att R for att/leder till K
Hinder pa hoger sida Viljer jarnklubba Minska risken att sla
till hoger

I borjan av matchen fér fotbollsspelaren Filippa ett ldge att utmana en
motstdndare. Hon ramlar nir hon forsoker sig pa en dverstegsfint. Efter det s
undviker hon &verstegsfinter och gor hellre en skottfint i liknande ldgen.

S gor att R for att/leder till K

Liage att utmana Skottfintar Slippa misslyckas
med en Overstegsfint

Judoutdvaren Julius &r passiv och avvaktande under matchen. Han gor det da
han tidigare under tdvlingen valt en offensiv och vaghalsig strategi och da har
han blivit kastad direkt.

S gor att R for att/leder till K
Match Passiv och avvaktande Slippa att bli kastad

Kenny har ont knét, men far hora av sjukgymnasten att det inte blir vérre om
han spelar kommande match. Kenny vill inte missa matchen eftersom han vet
att konkurrensen dr hérd och en annan spelare kan ta hans plats.
Sjukgymnasten erbjuder Kenny smartstillande, vilket Kenny ser som en
rdddning. Efter att ha tagit tabletten slipper han smértan.

S gor att R for att/leder till K

Match +

Ont 1 knét + Tar smairtstillande Slipper smérta
Vill inte tappa plats +

Blir erbjuden

smartstillande

Davids fotbollstrdnare har noterat att David inte har bollen lika ofta som han
brukar ha. Trinaren noterar att David ofta stéller sig i passningsskugga och
springer ut pa kanten istéllet for in 1 mitten (som han ska enligt taktiken) nér en
lagkamrat har bollen. Dessutom passar han bort bollen snabbt nir han sjéalv vil
fir den. Nir tridnaren dterger sina observationer for David och frdgar vad detta
beror pé, sdger David att han dels ar radd att misslyckas och dels ar radd for att
sla upp sin gamla knéskada.

Gor analys pd de beteenden (R) som du identifierar



2.53

S gor att R for att/leder till K

a) En lagkamrat har Stiller sig i passningsskugga Undviker att
bollen Springer ut pa kanten misslyckas
och att skada sig

b) David har bollen Passar bort bollen snabbt

Innebandyspelaren Irma &r forward. Hon dr ny i laget och under hennes forsta
byte 1 hennes forsta match missar hon 6ppet mal. Detta leder till att en
lagkamrat klagar p& henne. Resten av matchen passar Irma hellre an skjuter for
att inte hora klagomal.

S gor att R for att/leder till K
Skottldage Passar Undvika klagomaél



Beteendeanalyser

I nedanstaende uppgifter anges det inga konsekvenser. Din uppgift dr att skriva ner sda
madnga exempel pd tinkbara forstirkare, bade positiva och negativa, som du kan komma pa.

Exempel Wilma spelar back i ett lag dér tréinaren gett instruktioner om att matchen &r en
“méstematch” som ska vinnas till varje pris. Nar Wilma far bollen i backlinjen
sa rensar hon ivig den.

Ange nagra tinkbara konsekvenser till Wilmas beteende.
S gor att R for att/leder till K*
Boll i Rensar Berém
backlinjen Kénner sig duktig
Chans till kontringsmaél
K
Undvika att sldppa
in mél
Slipper skéll frén
tranaren
3.22 Lagidrottaren Alicia tranar mycket pa fritiden mellan de ordinarie tréningarna;

bade sjilv och tillsammans med andra. Ange ndgra tdnkbara konsekvenser av
Alicias beteende.

S gor att R for att/leder till K*
Fritid Trénar extra

Facit (exempel):

K": Kul med trining, Kanner sig forberedd infor match, Socialt, Far berom,
Halla kroppen 1 form

k: Slipper kdnna sig dalig, Slipper daligt samvete, Undviker “bénken”,
Slipper negativa kommentarer (fran exempelvis kompisar), Slipper tristess, Ha
kontroll pa vikten




3.23

3.24

Under tavlingar ger friidrottaren Emil allt han har. Han tavlar i [6pning och
olika hoppgrenar. Trénaren har noterat att Emil kimpar och sliter mérkbart
mycket mer 4n de andra i gruppen.

Ange nigra tdnkbara konsekvenser av Emils beteende.

S gor att R for att/leder till K"
Tévling Kéampar och sliter

Facit (exempel):

K*: Han kénner sig kompetent, Det dr skont att ta ut sig max, Far berom av
tranare, Det ar roligt

K :Undvika misslyckande, Undvika att gora tranare besviken, Inte vara samst

Tilda stor ofta traningen. Néar hon ska trdna pd ett visst moment sé dr det
vanligt att hon istéllet pratar om annat eller brakar med de andra. Ibland
springer hon runt och stor istillet for att trédna teknik.

Ange nagra tinkbara konsekvenser av Tildas beteende.

S gor att R for att/leder till K*
Tekniktréning Pratar
Brakar
Springer runt
K

Facit (exempel):
K': F4 uppmairksamhet, Det ar roligt
K :Bli av med tristess, Visar sig inte dalig

Gor beteendeanalyser pa nedanstaende fall. Stdll dig fragorna:

1. Vad gors (Responsen R)?

2. Varfor gors det (Konsekvenserna K" och K)?

3. Ndr gors det (Startstimulit S)?

Notera att du ska ha med bdde positiva och negativa forstdrkare i dina analyser samt att det
i vissa uppgifter kan finnas flera S, R och K



Exempel

Nathalie trénar triathlon. Idag dr det simning pa programmet. Simning &r nytt
for henne och hon kénner sig fortfarande lite obekvam. Hon tycker att det ar
pinsamt att prestera déligt i simning jamfort med de andra sa hon trénar héart
for att slippa skdmmas i framtida tdvlingar. Men samtidigt har hon haft en
ganska stadig utvecklingskurva uppat. Eftersom det dr en ny gren for henne sa
har hon utvecklats mycket, vilket gér det stimulerande att tréna hart.

S gor att R for att/leder till K*
Infor tavling Trénar simning Kénner att hon utvecklas
_l’_
”Ténk om jag gor
bort mig 1 tdvlingen” K
Slipper gora bort sig i
tavlingen

3.25
(s. 29)

3.26
(s. 29)

Janne gar verkligen in for trdningarna och ger allt. Dels kdnner han att han gor
bra saker pa planen, han kdnner sig ndjd med det han dstadkommer, han far
avundsjuka eller beundrande blickar frdn kompisarna och han far dven
erkidnnande av trdnaren. Genom sitt helhjartade satsande dkar han dessutom
chansen att bli uttagen till matchen néstkommande helg, da han upplever att
sitta pa banken som bade obehagligt och oonskat.

S gor att R for att/leder till K"

Tréning Ger allt Kénner sig nojd
Uppmairksamhet fran
kompisar

Erkénnande av tranaren
K
Slipper att sitta pa banken

Madelene spelar mittback i fotboll. Nir motstdndarlaget anfaller s gor hon en
snygg brytning och slar sedan en lang boll ner pa motstdndarnas planhalva.
Langbollen slar hon for att undvika bakldngesmal men ocksa for att 6ka

Motstandare har boll



3.27

chanserna att hennes lag gor mal.

S gor att R for att/leder till K"
Bryter och slar langboll Oka chansen att

egna laget gér mal

K
Undvika bakldngesmal

Tennisspelaren Malin dr nervos infor sin forsta “riktiga” tavlingsmatch. Hon &r
dels jatterddd for att forlora men hon vill samtidigt inte ’svika” sina foréldrar
och sin tridnare. Malin vill egentligen stryka sig fran matchen, men bestimmer
sig for att spela den sa att hennes fordldrar inte ska bli besvikna. Istéllet
beréttar Malin for trdnaren och fordldrarna att hon har ont i sin axel och att hon
kan spela men kanske inte fa ut allt hon kan. Bade fordldrarna och trédnaren
forstar och tycker att hon ér tuff som kor dnda. Gor analys pa Malins
”sjalvhandikappande” beteende

S gor att R for att/leder till K*
Match Siéger att hon har ont i axeln Andra tycker att hon ar tuff

men att hon inte kan spela K
Sviker inte fordldrarna och
tranarna

Vilka etablerande omstdndigheter (lds mer pd sid. 40) kan du se i nedanstdende fall? Stryk
under eller ringa in.

xempel
s. 42)

Juan spelar i ett lag dér tranaren betonar att langsiktig utveckling ir det
viktigaste — inte kortsiktiga resultat. Detta klimat bidrar till att Juan vagar
dribbla eller passa sig ur situationer nir han har bollen i backlinjen istillet for
att bara rensa ivig den.

3.28

3.29

Golfspelaren Gurra viljer ibland bort sin driver och tar istillet en jarnklubba,
dven om det bésta vore att sl& med drivern. Han gor det pa hal dér det finns
hinder eller ”out of bounds” pa hoger sida, eftersom han ofta slar en “’slice” at
hoger. Han spelar mycket rakare med jarnklubban. Sannolikheten 6kar att han
véljer bort drivern, om det gétt daligt pa halen innan.

Facit: EO = det gitt daligt pd hélen innan

Petter &r orienterare. Han dr inne pa sin tionde sédsong som elitorienterare.
Petter har grundlaggande vérderingar om att idrott ska vara roligt och lustfylIt.




3.30

Han &r inte alltfor fokuserad pa tavling och resultat, &ven om det &r roligt att
vinna. Petters grundliggande vérderingar om att idrottande ska vara kul och
avslappnat gor att han sdllan tdvlar pa grund av negativ forstirkning.

Facit: EO = Petters grundldggande virderingar om att idrottande ska vara kul
och avslappnat

Joline tdvlar i dressyr. Det senaste aret har det varit trakigare och trakigare att
trdna och tdvla. Hon har till och med borjat fa funderingar pa att sluta. Dressyr
“ligger dock i sldkten”, bdde hennes mamma och mormor har varit aktiva och
ar fortfarande drivande i klubben. Mamma ar ordférande i1 foreningen och
mormor hjélper till vid tdvlingar. ”Jag kan nog inte sluta” — tinker Joline.

Facit: EO = mamma och mormor har varit aktiva och ar fortfarande drivande 1
klubben.

Gor beteendeanalyser pa nedanstdende fall. Stdll dig fragorna:
1. Vad gérs (Responsen R)?
2. Varfor gors det (Konsekvensen K)? Ange om det dir positiv (K") eller negativ forstirkning

(K.

3. Ndr gors det (Startstimulit S)?
4. Notera dven den etablerande omstdndigheten som fordndrar virdet pa forstdrkaren.
Notera att det i vissa uppgifter kan finnas flera S, R och K.

Exempel
(s. 42)

Juan spelar i ett lag dér trdnaren betonar att langsiktig utveckling &r det
viktigaste — inte kortsiktiga resultat. Detta bidrar till att Juan vigar dribbla eller
passa sig ur situationer ndr han har bollen i backlinjen istéllet for att bara rensa
ividg den. Nér han gor det far han berom av trdnaren eftersom han gjorde ratt
beteende.

S gor att R for att/leder till K"
Boll i backlinjen ~ ~ortpassning Fér berém
Dribblar

Etablerande omstandighet: Tridnaren betonar att 1dngsiktig utveckling ar det
viktigaste




3.31 Asa och Lasse spelar squash och Asa leder. Detta gor att hon vagar mer och
mer nir hon far bollen. Hon forsoker till exempel med svéra slag som
utvecklar henne och som hon nog inte vagat om hon legat under.

S gor att R for att/leder till K

Fér bollen Slér svéra slag Utveckla sig

Etablerande omsténdighet:

Facit:
K: K" (positiv forstérkning)
EO: Ar i ledningen

3.32 Fotbollsmatchen &r jaimn och det star 1-1. Hemmalaget tar ledningen med 2-1.
Detta gor att Lena, som spelar 1 bortalaget, borjar kimpa &nnu mer 4n tidigare.
Nér hon blir av med bollen, springer hon allt vad hon kan for att fa tillbaka

den.
S gor att R for att/leder till K
Blir av med bollen Springer allt vad hon kan Fa tillbaka bollen

Etablerande omsténdighet:

Facit:
K: K" (positiv forstérkning)
EO: Underlédge

3.33 Golfspelaren Gaston dr med i en tdvling dér deltagarna spelar 18 hal pa
l6rdagen och samma 18 hél igen pd sondagen. Eftersom han upplever att han
inte har ndgot att forlora pé 16rdagen (da alla borjar fran “noll”) spelar han
offensivt och leder tdvlingen efter forsta dagen. Infor dag tva, dédremot, vill han
inte forlora ledningen och blir da mer defensiv i sitt spel. Exempelvis sldr han
med god marginal forbi, istillet for 6ver, bunkrar vid green.

S gor att R for att/leder till K
Spel mot green Slar forbi bunker Inte forlora
ledningen



3.34

3.35

3.36

Etablerande omstandighet:

Facit:
K: K (negativ forstiarkning)
EO: I ledning infor andra dagen

Tomas spelar tennis och det hinder ofta att han klagar p4 domarens domslut.
En match doms av en domare som Tomas haft flera gdnger innan. Han vet att
just den domaren dr véldigt bestdmd och viker inte fran sin asikt. Dessutom
kan han ryta tillbaka nir Tomas klagar. Nir det under matchen hinder att
domaren domer ut bollen fastdn Tomas tycker att bollen ar inne, sdger Tomas
4nda inget. Aven om han vill siga till, s vill han inte hamna i konflikt med
domaren.

S gor att R for att/leder till K
Domaren domer Haller tyst Inte hamna 1 konflikt
(felaktigt) ut bollen med domaren

Etablerande omsténdighet:

Facit:
K: K (negativ forstarkning)
EO: Bestamd domare

Kalles trénare beskriver Kalle som en spelare som inte tar nagra risker utan
spelar med god marginal. Han noterar dock att Kalle ibland blir valdigt
offensiv och utmanar sina motstandare nar han fér bollen. Detta gjorde till
borjan tridnaren forvirrad, men efter ett par matcher sag han att Kalle bara var
offensiv nir Kalles pappa tittade pa matchen. Att fa berdm av pappa gor Kalle
glad.

S gor att R for att/leder till K
Har bollen Utmanar Fa berdm av pappa

Etablerande omsténdighet:

Facit:
K: K (positiv forstiarkning)
EO: Pappa tittar pd matchen

Karin blir ofta orolig infor tavlingar. De negativa tankarna brukar dra igdng pa
kvéllen innan tdvlingen nir hon packar sin véska. Tankarna brukar ofta handla
om att hon ska misslyckas och gora bort sig och nér dessa blir riktigt jobbiga
s& gar hon till sina fordldrar och tvingar dem att prata om annat med henne.



3.37
(s. 44)

3.38
(s.45)

Nar de gor detta sa kénns det béttre for stunden. Hon féar dock inte dessa tankar
varje tdvling och det dr som virst nér det dr tdvling pa hemmaplan (ndr hon vet
att kompisar kan komma och kolla) och om det dr en nationell tdvling med bra
motstand. Mindre tdvlingar pa annan ort upplevs inte lika jobbiga.

S gor att R for att/leder till K
Orostankar pa Pratar med foréldrar Bli av med orostankar
tavling

Etablerande omstandighet:

Facit:
K: K (negativ forstarkning)
EO: Hemmaplan/Nationell tivling/Kompisars nirvaro

I den sista sekunden av matchen har Jonas handbollslag tilldomts en straff, vid
stallningen &r 22-22. Jonas &r straffliggare 1 laget och gar fram for att ldgga
straffen. Jonas har tidigare under matchen lagt straffar utan ndgon nervositet.
Han har da agerat lugnt och sjédlvsdkert. Men nu, nér det dr helt avgdrande for
matchen, s dr det annorlunda. Han dr mycket mer nervos och osdker. Istillet
for att studsa bollen och finta tvd gdnger som han brukar gora, sé kastar han
direkt; han vill bara bli av med det hela.

S gor att R for att/leder till K
Straff Kastar snabbt Fa det dverstokat
+

Nervositet

Etablerande omstandighet:

Facit:
K: K (negativ forstiarkning)
EO: Oavgjort/en sekund kvar

Daniel spelar gruppmatch i en distriktslagsturnering. Han far innan matchen
hora att forbundskaptenen for juniorlandslaget skulle komma och kolla sdrskilt
pa Daniel. Detta gor att det blir mer bestraffande att misslyckas och Daniels
nervositet okar. Under match blir Daniel forsiktig och istéllet for att spela sig
ur situationer i backlinjen, slar han ldngbollar for att inte gora bort sig.



3.39

3.40

S gor att R for att/leder till K
Boll i backlinjen Slér 1dngboll Undvika att gora
bort sig

Etablerande omsténdighet:

Facit:
K: K (negativ forstiarkning)
EO: Forbundskapten tittar

Jennifer &r “utsvulten” pa uppmirksamhet fran sin trdnare. Hon har under sin
tid 1 foreningen 1 stort sett aldrig fitt ndgon feedback av trdnaren da denne har
sina favoriter som tar all tid. Vid ett tillfalle skrek Jennifer till av ilska néir det
inte gick bra. Da sa trinaren till henne att vara tyst och att ’sa gor vi inte hir”.
Detta upplevde Jennifer konstigt nog som mycket positivt, dd hon kédnde att
hon éntligen fick uppmérksamhet.

S gor att R for att/leder till K

Gér daligt Skriker Uppmaérksamhet
av tranaren

Etablerande omsténdighet:

Facit:
K: K*(positiv forstirkning)
EO: ”Utsvulten” pa uppmaéarksamhet

Lisa har varit skadad i laret och varit borta fran 10pning i atta ménader, men &r
nu tillbaka i tdvling! Denna skadefranvaro gor att hon upplever tivlingen
roligare och mer stimulerande @n vanligt och nir hon nu é&r tillbaka ar hon glad
och inspirerad. Mot slutet av loppet kdnner hon av mj6lksyran, men hon trotsar
den och springer pa. Aven om hon #r trott har hon saknat denna kiinsla; hon
har saknat att ta ut sig till max.

S gor att R for att/leder till K

Slutet av loppet Fortsatter att springa Fé kdnna den skona '

N snabbt kénslan av att ta ut sig
till max

Kénner av mjolksyra

Etablerande omsténdighet:

Facit:
K: K" (positiv forstiarkning)
EO: Sug efter idrotten pa grund av skadefrdnvaro



3.41

3.42

Ishockeyspelaren Hékan blir ibland 6verdrivet forsiktig under matcher. Han
vill inte gora bort sig och forsoker déarfor ha sa lite puck som mojligt. Far han
pucken sa passar han snabbt bort den. I mittzon skickar han hellre ner pucken i
hornen &n att transportera den framat. Risken for detta safe-spel dr som storst
ndr det dr oavgjort eller da hans lag leder med ett mal, samt om det ar pa
hemmaplan. Dessutom blir han mer forsiktig ndr han misslyckats tidigare
under matchen.

S gor att R for att/leder till K
Har puck i mittzon Passar bort pucken Undvika att gora
Skickar ner pucken i hdrnen bort sig

Etablerande omsténdighet:

Facit:

K: K (negativ forstirkning)

EO: Oavgjort/Ledning med ett mal/hemmaplan/tidigare misslyckade under
matchen

Peter dr vad man skulle kalla en perfektionist. Han forbereder sig 6verdrivet
noga infor varje tivling. Inget far ldmnas at slumpen och dirfor packar han
viskan dagen innan, dker till tdvlingen i extra god tid och varmer upp enligt ett
vél framtaget schema. Skulle han inte gora detta s& hade det inte kinnas bra for
honom. Peter har alltid haft hdga krav pé sig fran sina fordldrar, vilket smittat
av sig pd honom. For Peter &r det en katastrof att inte ha kontroll.

S gor att R for att/leder till K
Infor tdvling Packar véskan dagen innan Uppleva kontroll
Aker i extra god tid

Viarmer upp enligt schema

Etablerande omsténdighet:

Facit:
K: K (negativ forstirkning)
EO: Hoga krav (egna och fran forildrar)



Beteendeanalyser

Bestraffning

Gor beteendeanalyser pd nedanstdende fall. Stdll dig fragorna:
1. Vad gors (Responsen R)?

2. Vilken negativ konsekvens leder det till (Konsekvensen K°)?
3. Ndr gors det (Startstimulit S)?

Notera att det i vissa uppgifter kan finnas flera S, R och K

Exempel Simhopparen Simon ska trina pé ett nytt hopp. Han gor ett bra forsok enligt
tranarens instruktioner, men kommer ner fel och far ett rejalt magplask. Simon
far oerhort ont och tappar luften och provar inte det nya hoppet mer den

traningen.
S gor att R leder till K
Trénar pa ett nytt Hoppar Magplask som
hopp g0r ont
4.19 Under innebandymatchen har Isabell bollen i offensiv zon. Hon slar en

passning som snappas upp av en motstandare som kan kontra in ett
ledningsmaél. Lagkamraterna tittar pa Isabell och skakar pa huvudet och hon
skdms. Isabell blir mycket mer forsiktig med passningarna under resten av

matchen.
S gor att R leder till K
Har bollen i Slar en passning Skims nir

. lagkamraterna
offensiv zon g

skakar pa
huvudet




4.20

4.21

4.22

4.23

Pontus ska for forsta gangen trdna med sitt nya lag. Han ser fram emot att
traffa nya kompisar. Han gér in i omkladningsrummet innan tréningen ska
borja och soker déar kontakt med de andra genom att heja och att soka
Ogontakt. Nér han gor det kommer nagra killar fram till honom och retar
honom. Pontus blir véldigt ledsen och rddd vilket gor att han tystnar och tittar
ner.

S gor att R leder till K
Vill so6ka kontakt Hejar Blir retad vilket
Soker 6gonkontakt gor att han blir
ledsen och radd

I borjan av matchen far fotbollsspelaren Filippa ett ldge att utmana en
motstandare. Hon ramlar nér hon forsoker sig pd en dverstegsfint. Hon hor att
motstdndare och nagra i publiken skrattar. Filippa tycker att det hela var
oerhort pinsamt och provar inte den finten igen under matchen.

S gor att R leder till K
Lige att utmana Gor en Andra skrattar
Overstegsfint vilket hon tycker
ar pinsamt

Judoutdvaren Julius har som plan att forsoka att vara offensiv och att vaga
under kommande match. Han provar denna strategi, till exempel genom att
attackera, men hans motstdndare kastar honom da direkt. Julius blir bade arg
och ledsen over att ha misslyckats.

S gor att R leder till K

Match Attackerar Blir kastad direkt
vilket gér honom
arg och ledsen

Sven forsokte spela offensivt under en match. Denna strategi gjorde att han
lyckades med mycket, men ledde dven till en hel del misstag som blev
avgorande och Sven forlorade. Samma kvill kunde Sven ldsa om sin match pa
en tidnings websida och dér var journalisten mycket kritisk mot Svens strategi.
Dessutom hade flera personer skrivit negativa kommentarer om honom 1
artikelns kommentarsfalt. Detta upplevde Sven mycket negativt och bestimde
sig for att spela mer pé sékerhet nésta match.

S gor att R leder till K
Match Spelar offensivt Fér negativa
kommentarer

vilket upplevs
negativt



4.24 Elin och Annika springer ihop och borjar bréka pa traningen. De far en rejal
utskillning av sin trinare och eftersom det var obehagligt sa slutar de

omedelbart.
S gor att R leder till K
Springer ihop Brakar Far skall vilket

upplevs som
obehagligt

Kommentar: I denna uppgift anvinde trdnare bestraffning for att paverka
beteenden. Detta ska endast ses som en uppgift for att trina beteendeanalys.

Det finns flera negativa aspekter med bestraffning som du kan ldsa om pd
sidorna 46-49.

4.22 Judoutdvaren Julius har som plan att forsoka att vara offensiv och att vaga
under kommande match. Han provar denna strategi, till exempel genom att
attackera, men hans motstdndare kastar honom da direkt. Julius blir bade arg
och ledsen 6ver att ha misslyckats.

S gor att R leder till K

Match Attackerar Blir kastad direkt
vilket gér honom
arg och ledsen

Utslickning

Gor beteendeanalyser pa nedanstdende fall. Sok efter den uteblivna forstirkaren som i vissa
fall lett till utslickning och som i andra fall, om den uteblir manga gdanger, kan leda till
utsldckning. Stdll dig fragorna:

1. Vad gors (Responsen R)?

2. Vilken positiv konsekvens leder den inte till (Konsekvensen K*)?

3. Ndr gors det (Startstimulit S)?

Notera att det i vissa uppgifter kan finnas flera S, R och K

Exempel Lisa &r basketspelare. Under forsdsongen har hon verkligen slitit hart for att ta

(s. 50) en plats 1 startfemman. Hon har inte missat en enda trdning, hon har tagit i max
1 16pningarna och hon har pushat sina medspelare under traning. Under
inledningen av sdsongen mérker hon att hon inte far s mycket speltid. Till en
borjan kdmpar Lisa pa och fortsdtter att komma till varje tréning. Efter en tid
marker dock Lisa att hur mycket hon &n anstranger sig, s& hamnar hon pé

Traning




4.25

4.26

4.27

4.28

4.29
(s. 50)

banken vid match. Till slut leder det till att hon blir tyst pa trdningarna, hon tar
inte 1 max vid 16pningar och hon hoppar till och med 6ver vissa trdningar.

S gor att R leder inte till ~ / K*

Kommer till alla triningar Speltid

Tagit 1 max 1 10pningarna
Pushat medspelare

Under tennismatchen slar Stefan ut sju backhand i rad. Han slutar att sla
backhand och spelar bara forehand istéllet.

S gor att R leder inte till / K*
Match Slar backhand Fa in bollen

Riki vill géra mal och tar ett direktskott ndr han fir bollen. Méalvakten star
dock ritt placerad och tar bollen

S gor att R lederintetill  / K*

Fér bollen Skjuter direkt Gora mal

Lerduveskytten Emmy ser duvorna kastas upp 1 luften och skjuter mot dem.
Men hon missar bade tva.

S gor att R lederintetill  / K"
Ser duvorna Skjuter Traff

Cintia forstér inte lagets taktik under genomgangen. Hon riacker upp handen
och fragar, men fOrstar fortfarande inte efter trdnarens svar.

S gor att R lederintetill  / K*
Forstar inte Fragar Forstaelse for
taktiken taktiken

Gunnar spelar fotboll och har blivit instruerad att springa mycket i djupled.
Redan i inledningen av matchen 16per Gunnar i ett 14ge dir han ser en
mojlighet att f& en passning. Stefan som ar bollférande viljer dock ett annat
alternativ. Vid nésta anfall springer aterigen Gunnar i djupled och ropar pa
bollen. Bollforaren, i detta fall Armin, véljer dock att passa bollen bakaét. I



slutet av forsta halvlek har Gunnar sprungit tio ganger i djupled utan att fa
bollen. Han har heller inte fatt ndgon uppskattning av trdnaren for de 16pningar
han gjort. I andra halvlek I6per inte Gunnar i djupled; ”det &r d&ndé ingen 1d¢é”
tanker han.

Gor analys pa Gunnars beteende

S gor att R leder inte till /  K'
Mojlighet att fa Springer i djupled F 2:1 bollen .
passning Fa uppskattning

av tranaren

4.30 Emma spelar golf och har sin trénare med som caddie pa en tdvling. Det har
gétt daligt med slagen och Emma séger till sin trdnare att hon vill spela mer
”safe” for att inte rasa i resultatlistan. Men tridnaren betonar att det dr viktigt att
spela det spelet som hon trdnat pa eftersom det &r vinnande pa lang sikt. Emma
g0r som tranaren sdger, men lyckas inte med tekniken. Dessutom &r trdnaren
tyst och ger henne inga positiva kommentarer for att hon forsoker. Emma
borjar spela safe igen.
Gor analys pa Emmas beteende:

S gor att R leder inte till ~ / K"
Trinaren sidger Spelar sitt” spel” Fa berém av
att hon ska spela trdnaren

pa det spel hon

4.31 Trénaren ser att adepten inte kan utfora en teknisk detalj. Tranaren ger
instruktioner och idrottaren forsdker, men inte heller detta fungerar. Trénaren
provar ett nytt sitt att lara ut, men det fungerar inte; idrottaren kan fortfarande
inte utfora tekniken. Tranaren forsoker en sista gdng att prova en ny metod,
men tekniken fordndras inte. Trdnaren ger upp och gar vidare.

Gor analys pd tranarens beteende:

S gor att R leder inte till / K"
Ser en adept som Provar nya sitt att Adepten klarar
inte kan utfora lara ut tekniken
tekniken

4.32 Under matchen blir Malin frustrerad da hennes lagkamrat Sofia inte f6ljer

matchplanen (istéllet for att springa ut pa kanten springer hon konstant in 1
mitten). [ borjan av matchen pratar Malin mycket och hon ger sirskilt mycket
instruktioner till Sofa for att styra upp henne. Sofia ignorerar dock Malins
instruktioner och fortsitter att springa in mot mitten. Till slut tréttnar Malin
och blir alltmer tyst.

Gor analys pa Malins beteende:

S gor att R ~ leder inte till /. K'
Sofia springer in Ger instruktioner Lagkamraten
1 mitten springer ut pa

kanten



4.29 Gunnar spelar fotboll och har blivit instruerad att springa mycket i djupled.

(s. 50) Redan i inledningen av matchen 16per Gunnar i ett ldge dar han ser en
mojlighet att fa en passning. Stefan som &r bollférande véljer dock ett annat
alternativ. Vid nésta anfall springer aterigen Gunnar i djupled och ropar pa
bollen. Bollforaren, i detta fall Armin, védljer dock att passa bollen bakat. I
slutet av forsta halvlek har Gunnar sprungit tio ganger i djupled utan att fa
bollen. Han har heller inte fatt ndgon uppskattning av trédnaren for de 16pningar
han gjort. I andra halvlek I6per inte Gunnar i djupled; ’det &r d&ndé ingen idé”
tanker han.

Gor analys pa Gunnars beteende

S gor att R leder inte till /K’
Maojlighet att fa Springer i djupled F ? bollen ‘
passning Fa uppskattning

av tranaren

Gor beteendeanalys pd nedanstdaende fall som visar bdde pa utslickning och bestraffning.

Exempel Lisa blir pahejad d& hon 16per sprintlopp och hon vinner nistan alltid vinner
over sina klasskamrater. Att vinna, att bli pdhejad och att bli beundrad gor att
hon gérna springer och trinar. Under ett tdvlingslopp blev hon bland de sista
och upplevde att hon inte alls blev pahejad lika mycket. Dessutom blev hon
ledsen och skédmdes for att hon placerade sig sé déligt.

S gor att R lederintetill  / K"
Sprintlopp Springer Vinna
Bli pahejad
Bli beundrad
leder till K
Ledsen

Skam




4.33 Under en golfrunda far Gisela ett rad av sin trénare att dndra en detalj i hennes
sving. Om hon dndrar pa detta sa kommer hon att sla bade langt och rakt,
enligt tranaren. Hon forsoker med det som trdnaren séger ett par slag, men det
fungerar inte alls. Istillet for att sla langt och rakt sa far hon ingen bra bolltraff
alls vilket leder till att hon far riktigt daligt resultat. Detta gor att hon blir forst
blir arg och dérefter radd for att sla eftersom hon inte vill missa. Efter ett tag
gér Gisela tillbaka till sin gamla teknik.

S gor att R leder inte till / K*
Trénare ger rad Andrar svingen Slar rakt
att &ndra svingen Slar langt
leder till K
Déliga resultat
Ilska och riadsla
4.34 Caroline jobbar hart for att ater ta en plats i laget. Hon tar ut sig fullstdndigt
(s. 55) vid trdningsmatcher, hon ger mest vid fystrdningen, hon tekniktrinar extra

mellan de vanliga triningarna. Kort sagt satsar hon hundratio procent, men
trots detta far hon hela tiden ovett och kritik fran trdnaren for det hon gor &r
fel, for lite, fel sort eller klumpigt utfort och for det hon borde gjort men inte
gjorde. Detta far Caroline att kinna sig dalig och ledsen.

S gor att R leder inte till ~ / K"
Vill ta en plats i Tar ut sig Ta plats 1 laget
laget fullstéandigt
Tekniktrénar extra
Ger mest
leder till K
Kritik fran

tranaren vilket
gor att hon
kénner sig délig
och ledsen



4.35

Under ett fordldramote ska det diskuteras hur laget kan samla in pengar till ett
lager. Ordforanden frdgar om nagon har en idé. Sara beréttar om sin idé och
hoppas bade pa positiv reaktion fran de andra samt hur man kan utveckla
hennes idé. Hennes idé bemdts dock med tystnad och efter nagra sekunder
siger ordforanden “Ar det ndgon som har en annan idé”. Detta far Sara att bli
arg eftersom hon kénner sig inte respekterad.

Gor analys pa Saras beteende:

S gor att R leder intetill  / XK'
Ordforande Berittar om sin idé Positiv reaktion
stiller friga om Vidareutveckling
idéer av idén

leder till K-
Ignorerad vilket
gor att hon blir
arg och kédnner
sig inte
respekterad

Hemuppgifter

Exempel
(s. 83-84)

Gymnastiktranaren stér och tittar pa sin adept som utfor det fristdende
programmet pd en tdvling. Trénaren dr forvintansfull eftersom han vet att
adepten har tranat mycket och ér vél forberedd. Detta gor att han néstan har
svért att sitta still. Men ndr dven det sista hoppet sitter och ett fantastiskt
program ar fullbordat sa stracker han upp hinderna i luften, skriker rakt ut,
hoppar och appldderar. Han kénner sig avspind och littad efterat.

BS triggar  BR/S"  gorat R for att/leder till K"
Fantastiskt ~ Sympaticus/ Stracker armarna Avspiand
program 4r  “Hon klarade Skriker Behaglig
fullbordat det!” Hoppar lattnad

Appléderar

6.17

Erik hor sitt namn ropas upp infor den avgorande matchen. Detta leder
automatiskt till att ndgot hénder i kroppen: han kdnner av
sympaticusreaktionen, men &dlskar just denna kédnsla. Han vet att han 4r bra
forberedd och ser fram emot matchen. Under matchen &r han offensiv och
vagar. Han tidnker att “nu gor jag precis som jag planerat!” och kdnner sig da
mycket stolt och glad.

BS riggar  BR/S"  goratt R for att/leder till K"
Hor sitt Sympaticus/ Gor som planerat Lattnad
namn ”Antligen” (offensiv/végar) Stolthet

”Jag dr forberedd” Gladje




6.18 Stortloppséakaren Leila har precis gatt 1 mal 1 den stora tdvlingen. Tiden blir
riktigt bra och hon leder med négra akare kvar. Nir den sista dkaren kommer i
mal pa en sdmre och det stér klart att hon vinner blir hon 6verlycklig. Pulsen
gér upp till max och hon kénner sig oerhort glad for att hon vann. Hon springer
bort till sina fordldrar som tittar pa och kramar dem och tackar for allt stod.
Leila tycker att det dr hérligt att kunna fira tillsammans med dem samtidigt
som hon vill visa sin tacksamhet till dem.

BS triggar BR/S"™  goratt R for att/leder till K*
Star klart att  Sympaticus/ Kramar och Glada forildrar
hon vinner  Jag vann!!!” tackar foraldrar Littnad, nojd

6.19 Skidloparen Olga tévlar i 30 km fristil. Hon var med bra fran start men ar nu
en bit bakom tdten. Efter ca 10 km far hon tidrapporter frén sin trdnare att hon
tappar mer och mer. Hon borjar tvivla rejélt pa sin formaga och kénner sig
riktigt nervos och orolig. Istéllet for att 6ka, som hon borde gora, sa ligger hon
kvar pa samma hastighet. Det kdnns inte som att det ar nagon id¢ att 6ka tycker
Olga. Men efter ytterligare nagra km far hon nya tidsbesked. Denna ging séger
tranaren att hon har tagit in tid pa titen, eftersom att de har tappat fart. Detta
far Olga att fa tillbaka hoppet och hon bérjar tro att det finns en chans. Pulsen
stiger och hon borjar 6ka farten rejdlt och vet att hon snart kommer att komma

ifatt.

Gor analys pa Olgas beteende i samband med att tranaren siger att hon tar in

pa téten.

BS triggar  BR/S"  gorant R for att/leder till K"
Trinare siger Sympaticus/ Okar farten Kommer ifatt

'3’

att hon tar in Jag kan klara det

pa titen

Kommentar: Det kan tyckas att man skulle kunna gora om nervositet till
entusiasm och rddsla till att kinna sig “taggad” bara genom att dndra sina
tankar och omtolka situationen. Pd sidan 83 och 89 kan du ldsa om varfor
detta inte dr att rekommendera.

Gor beteendeanalyser pa nedanstdaende fall som handlar om negativa kdnslor.

Stdll dig fragorna:

1. Vad gors (Responsen R)?

2. Varfor gors det (Konsekvensen K)?

3. I vilket situation gors det (Startstimulit BS som triggar kinslan BR/S")? Ange BR/S som

sympaticus + tanke/tankar som personen kan tinkas ha.

Notera att det i vissa uppgifter kan finnas flera S, R och K.



Exempel Nér Fredrik skulle gora debut i A-laget var han mycket nervds. Han gjorde en

(s. 76) rad sdkerhetsbeteenden for att det skulle ga bra. Han trdnade extra mycket, han
at “’rétt mat” och tejpade sina fotter pa visst sétt. Allt detta gjorde han for att
inte misslyckas, och han lyckades till en del bemaistra sin obehagliga nervositet
med hjélp av beteendena.

BS triggar BR/S goratt R for att/leder till K

A-lagsdebut Sympaticus/
”Jag fér inte

Tranar extra Lindrad
. mycket prestations-
misslyckas Ater ritt” dngest

6.20 Trénaren ber simhopparen Simon att visa det nya hoppet som han har lart sig.
Men eftersom Simon slagit sig nir han tidigare hoppat, sa vill han inte det.
Simon sédger da att han har ont i huvudet och fir gé och sétta sig, vilket kdnns
skont for stunden.

BS triggar BR/S" goratt R for att/leder till K
Sympaticus/ Sager att han har Far sitta sig
“Farligt hopp, ont 1 huvudet lindrad oro,
otéckt” (slipper hoppa)

Ska visa
nytt hopp

6.21 Det ar dags for forlangning 1 EM-finalen. Tina kénner sig panikslagen och

(s. 24) radd infor avgorandet och vill inte spela. Hon séger till trdnaren att hon har ont
i baklaret och inte kan spela. Hon slipper och byts ut, vilket kinns skont da
hon slipper spela.

BS triggar BR/S goratt R for att/leder till K

Forlingning Sympaticus/ Skyller pa skada  Kénns skont da hon
”Jag vill inte spela” slipper spela

6.22 Lotta dr boxare och har alltid haft som drom att kvala in till ett OS. Under hela

(s. 27) hennes karridr har det varit ett stimulerande mél som alltid varit forknippat
med glddje och som gjort trdningen rolig och sporrande. Nu har dock dessa
positiva faktorer forsvunnit och hon vet att detta &r sista chansen for henne att
kvala in till ett OS. Att inte komma till OS skulle vara ett misslyckande for
henne och hon skulle inte vara ndjd med sin karriéir om hon inte fick kréna den
med ett OS-deltagande. Blotta tanken pé detta vacker stark dngest. Darfor
tranar hon extra for att inte riskera att missa OS.

BS triggar BR/S" goratt R for att/leder till K

: Lindra dngest
”Jag maste Sympaticus/ Trénar extra s

kvala in till 0S»  Farinte
misslyckas”




6.23

6.24

6.25

(s. 82)

6.26

Innebandyspelaren Isabell vill inte gora bort sig pd matcher. Hon har tidigare
gjort misstag i passningsspelet, vilket ledde till att motstdndarna gjorde mal,
samt att hennes medspelare visade missndje. Nar hon nu fér bollen fir hon
kraftig sympaticusreaktion och tankar som “’jag far inte missa”. For att undvika
detta slar Isabell bara korta passningar nir hon fér bollen, da ar risken mindre
att misslyckas.

BS triggar BR/S goratt R for att/leder till K
Match Sympaticus/ Slér korta passningar ~ Lindra oro
Har bollen ?Jag far inte missa”

Pontus vill girna inte vara i omklddningsrummet innan trdningen eftersom,
han dér blir retad av ndgra andra i laget. Nér han blir det s blir han ledsen och
mar daligt. Bara tanken pa att bli retad ger angest och darfor kommer han s
sent inpd traningen som han kan for att minimera tiden i omkladningsrummet.
Detta gor att han slipper att bli ma daligt.

BS triggar BR/S goratt R for att/leder till K
Dags for Sympaticus/ Kommer sent Lindrad dngest
trdning ”Jag vill inte bli retad”

Bengt tanker pé nésta veckas tivling i friidrott och sitt 100-meterslopp.
Tankarna ger honom sympaticuspaslag, vilket gor honom orolig och lite
illaméende. Han har tankar pa att det inte ska g& som han vill och att han
kommer att gora bort sig; kédnslan blir nervositet. For att hantera detta s&
forsoker han lugna sig med trostande tankar, ringa och prata med sin trénare
for att fa stéd, vilket minskar oroskéanslan.

BS triggar BR/S” goratt R for att/leder till K

Tankar pa ~ Sympaticus/ Trostande tankar Fér stod

tavling ”Ténk om jag gor Ringer triinare Lindrad oro
bort mig”

Carina tittar pa sin dotter nir hon spelar match i tennis. Carina ar alltid véldigt
nervos nar hennes dotter tdvlar, men under denna match ar det nést intill
olidligt, eftersom det &r final och hon vet att hennes dotter skulle bli forkrossad
om hon forlorade. Nervositeten gor att det dr svirt att sitta stilla och nér
motstdndarens boll doms in nér det var tydligt att den gick ut, sa stéller sig
Carina upp och skriker p4 domaren. Aven om det inte var s bra, sé slippte det
lite pd nervositeten tyckte Carina.

BS triggar BR/S" goratt R for att/leder till K
Boll déms in SympatiCPS/ Stiller sig upp Lindra nervositet
Hon firinte  gyriker littat “tryck”

forlora”



6.27

6.28
(s. 86)

6.29

Calle har nyss vunnit en golftavling och da &r det brukligt att man héller ett
tacktal. Calle avskyr att std 1 fokus for andras blickar. Precis innan det dr dags
sé kinner han att hjirtat bankar i brostet pa4 honom och han vill bara déarifran.
Han forstar dock att han inte kan sticka, s& han gér upp och tar emot priset och
haller talet s& kort han kan. Det hela &r 6ver pa tio sekunder och nir han gér av
podiet kidnns det mycket bittre.

BS triggar BR/S goratt R for att/leder till K
Krav pd att Sympaticus/ Gor talet Lindrad angest
hélla tacktal ~ »Jag vill inte” kort

Damir siktar mot ndsta VM som &r over ett ar bort i tiden. Han har dominerat
alla tdvlingar den senaste tiden och alla forvéntar sig bra prestationer av
honom; han dr en klar favorit att vinna VM! Nu har bara tanken pa VM borjat
leda till kraftigt sympaticuspéslag och tankar om att ”’jag far inte gora bort
mig” och ett misslyckande vore katastrof”. For att detta inte ska hénda sa
lagger Damir in extra trdningspass, fordndrar sin kostplanering och filar pa
utrustningen. Detta kidnns ok for stunden tycker Damir.

BS triggar BR/S” goratt R for att/leder till K
Tankar pa Sympaticus/ Extra trdningspass Lindrad oro
VM ”Jag far inte gora

Fordndrad kostplanering

bort mig” Filar p4 utrustningen

”Ett misslyckande
vore katastrof”

Henrik spelar fotboll. For tvd ar sedan skadade han korsbandet 1 en narkamp
och var borta frén spel i nio manader for rehabilitering. Nu ar han livradd for
att bli skadad igen. Aven om han nu kan spela matcher, ger han inte allt pa
grund av rddslan for att bli skadad. Nér han far en passning och ser att en
motstdndare ndrmar sig med hog fart fir han starkt sympaticuspaslag med
tankar om att skada sig igen. Han passar da bort bollen och genast kinns det
lugnare for stunden.

BS triggar BR/S goratt R for att/leder till K

Far boll Sympaticus/ Passar snabbt Lindra riadsla
+ ”Far inte bli bort bollen

Motstandare skadad”

ndrmar sig fort



6.30

Backar Sympaticus/
Spurt ”Jag vill inte ha
Tidigt i loppet mjolksyra”

Skidloparen Stefan sparar sig ofta under tiavlingslopp. Han tar extra lugnt 1
backar och pa spurtstrackan. Dessutom é&r han forsiktig att inte ’brénna ut sig”
tidigt 1 loppet. Dessa situationer leder automatiskt till angest eftersom han
krékts av trotthet ndr han drog pé sig ovéantat mycket mjolksyra pa en tévling
for nagra veckor sedan.

BS triggar BR/S goratt R for att/leder till K
Tar det extra lugnt Lindra angest

Generalisering

Om idrottare under ldngre tid anvinder sikerhetsbeteenden for att undvika obehag finns det
risk att rddslan/dngesten sprider sig (generalisering; se sid 85). I nedanstdende fall beskrivs
hur angest/rddsla generaliseras sa att fler situationer blir till betingade stimuli (BS som
automatiskt triggar sympaticusreaktion).

a) Ringa in eller stryk under alla de BS som du hittar i fallen.
b) Kom pa ett par egna exempel pa tinkbara BS.

Exempel
(s. 87)

En konstékare trianar pa ett hopp, en Lutz. Varje gang hon provar hoppet
ramlar hon och slér sig. Hon blir rddd och upplever smérta och obehag. Nésta
ging hon ska tridna Lutz s kommer obehagskénslan (sympaticus) automatiskt.
Pa grund av detta obehag, sa borjar hon att avstd att utfora Lutz pd triningar.
Detta gor att hon slipper obehaget for stunden. Dessutom har dven andra
liknande hopp, ishallar och till och med att bara tinka "Lutz” borjar ge henne
sympaticus och obehag. Detta gor att hon har statt 6ver traningar och tivlingar
eftersom hon fér starkt sympaticuspéslag d&ven om hon avstar Lutz. Hon tycker
att det ar skont att vara hemma sa hon inte kdnner av obehaget.

b) Egna exempel:

6.31
(s. 88)

En kvinnlig ryttare tdvlar 1 hoppning. Att hoppa 6ver hinder har hittills bara
kénts spdnnande och kul. Under en tévling fastnar hésten pa hindret och
ryttaren kastas av och skadar sig. Hindelsen ger smirta och ridsla
(sympaticus) och hon tvingas bryta tdvlingen (att avbryta fungerar som en
ofrivillig flykt). Att hoppa har nu forknippats med automatiskt
sympaticuspéslag och negativa tankar sdsom “jag far inte ramla!”. Detta gor att
hon inte forsoker pa de svéraste hindren, utan bara hoppar pa de hopp hon vet
att hon klarar av. Efter en tid har rddslan generaliserats sa att bara tanken pa att
hoppa (och ramla!) drar igang samma rédsla. Nar det ndrmar sig trdning och
nér hon kénner detta, sd avstir hon gérna traning. Hon tycker att det ar kul att
rida, men hon vill hellre ma bra nu &n att riskera att ramla.

Facit: a) Hoppa, Tanken pé att hoppa/ramla, Narmar sig traning

b) Egna exempel:




6.32 Golfspelaren pé tee har kraftig angest infor slaget. Han vidtar det ena

(s. 88) sdkerhetsbeteendet efter det andra. Han véljer klubba och dndrar sig, han
funderar (dltar) hur han ska std, sl och hur hért, han mattar linge med starkt
sympaticuspaslag 1 kroppen. Han ldmnar inte nagot at slumpen och ér langt
frén att ”chansa”. Att gora allt detta gor att &ngesten ddmpas tillfalligt. Nu
leder dven andra slag till automatisk angest; till exempel utmanande puttar.
Detta har innan varit spelarens styrka och han har tidigare gatt fram och
bestdmt slagit till bollen. Nu ldser han greenens lutning mer &n vad som
behdvs och stir och véntar pa “den rétta kdnslan” innan slaget. Allt for att inte
misslyckas.

Facit: a) Infor slag pé tee, Utmanande puttar.

b) Egna exempel:
6.33 En fotbollsspelare far hora gldpord fran publiken, nér han spelar lings en viss
(s. 88) laktare pa hemmaplan. Han far en obehaglig kénsla i kroppen och en miangd

negativa tankar kommer. Han véljer darfor att inte gora sig spelbar nér han ér
nira den ldktaren, for att undvika att eventuella misstag ska synas. D4 kénns
det ok for stunden. Rédslan har nu dven generaliserats till traningar, dér han
ibland fér hora kritik frén sina lagkamrater. Det har alltid forekommit, men
numer drar det igang stark sympaticus. Han gér nu en méngd saker for att inte
fa kritik fran sina lagkamrater som exempelvis att vélja att ”spela gris” med
ndgra som dr snilla innan traningarna, passa overdrivet enkelt (till exempel att
passa tillbaka till mélvakt istéllet for att sla en crossboll) och att hellre passa én
skjuta &ven om han har bra ldge. Han vet att han visserligen inte utvecklas,
men har far i alla fall inte kritik och det kdnns bra.

Facit: a) Glapord, Spel langs en viss ldktare, Kritik frdn lagkamrater Triningar.
b) Egna exempel:

Scikerhetsbeteende eller inte?

Har féljer ett antal uppgifter ddr det visas att ett och samma beteende kan vara

sdkerhetsbeteende i en situation, men inte i en annan. Ringa in det alternativ, a) eller b), ddr
beteendet dr ett sdkerhetsbeteende (lds mer pd sid 74).

IExempel a) Pa flyget till trdningsldgret tar Petronella upp en bok och borjar ldsa i den.
Hon har ldnge sett fram mot att fa tid till just denna intressanta bok.

flyget till traningslégret tar Petronella upp en bok och borjar l4sa i1 den.
oh dr vansinnigt flygradd och hjértat bultar hért och hon har tankar om att

nagot ska hinda planet. Nér hon ldser kommer hon pé andra tankar och
angesten sldpper nagot.




6.34

6.35

6.36

6.37

6.38

6.39

a) Per lyssnar pd musik infor matchen. Han gor det for att han tycker om
musik.

b) Per lyssnar pa musik infor matchen. Han gor det for att lugna sig nér han ar
véldigt nervds s& han kan prestera optimalt.

a) Dennis ringer hem till sina fordldrar. Han gor det nir han dr nervos dagen
innan tdvling. D& kommer han pé andra tankar for en stund.

b) Dennis ringer hem till sina fordldrar. Han ringer fOr att berétta att det &r
tavling i morgon.

a) Lotta har samma rutin infor tdvling: hon virmer upp pé ett visst sétt och hon
g0r 1 ordning utrustningen enligt ett visst schema. Det gor hon for att forbereda
sig pa bésta sitt sa att hon kan {4 ut det hon kan nér det &r dags.

b) Lotta har samma rutin infor tdvling: hon virmer upp pa ett visst sétt och hon
g0r 1 ordning utrustningen enligt ett visst schema. Hon kénner att hon maste
g0r detta annars tror hon att det kommer att gé dligt. Dessutom kinns det
mycket lugnare.

a) Tina &r trinare for ett lag och gar igenom taktiken noggrant kvéllen innan.
Hon har ritt bra koll pd uppldgget, men hon vill inte ldmna nagot &t slumpen —
hon vill verkligen inte forlora! Dessutom vet inte vad hon annars ska gora; hon
ar for nervos for att bara kolla pa TV.

b) Tina &r trinare for ett lag och gar igenom taktiken noggrant kvéllen innan.
Hon vill tinka 6ver ett par saker som hon inte riktigt hunnit ténka pa under
veckan.

a) Det ér finaldag pa golftivlingen och normalt sett bor man sl& ut med driver
pa hal 7. Sofia slar dock ut med en trifemma, som gar betydligt kortare. Hon
gor det eftersom hon dr livradd for att sla snett med en klubba som hon kénner
att hon inte behdrskar. En miss pa detta hél skulle innebéra en “’katastrof” for
henne.

b) Det ér finaldag pd golftdvlingen och normalt sett bor man sl& ut med driver
pa hal 7. Sofia sldr dock ut med en trdfemma, som gar betydligt kortare. Hon
gor det eftersom det bldser kraftig medvind och spelar hon med sin driver sa
sétter hon ett stort vattenhinder 1 spel. Sofia tycker att hon gor ett klokt beslut,
sett till forutsittningarna.

a) Kenneth r pappa till en kille som tdvlar 1 simning. Nar sonen virmer upp sa
brukar han g& omkring och prata med andra fordldrar 1 hallen. Kenneth ér sa
nervos infor sonens tdvling sd att han maste rora pa sig; det dr jobbigt att bara



6.40

6.41

6.42

sitta stilla och inget att gora.

b) Kenneth ar pappa till en kille som tavlar i simning. Nar sonen varmer upp sé
brukar han g& omkring och prata med andra forildrar i hallen. Kenneth tycker
att det ar trevligt med det sociala kring tdvlingarna.

a) Domaren gor vissa utvalda rorlighetsovningar infor matchen som han ska
doma. Han gor det for att han vet att de dvningarna &r bra for hans stela
muskler.

b) Domaren gor vissa utvalda rorlighetsdvningar infor matchen som han ska
déma. Han gor det for att han domde sin bésta match nir han gjorde de
Ovningarna tidigare och nu vagar han inte avvika fran denna rutin.

a) Discgolfspelaren Dolores sjunger pd en sang mellan kasten. Hon élskar
musik och gér ofta och sjunger for sig sjalv.

b) Discgolfspelaren Dolores sjunger pé en sdng mellan kasten. Nér hon gor det
sa blockerar hon ut negativa tankar, vilket gor att hon haller nervositeten i
schack.

a) Jens ska precis gora sdsongsdebut. Han tinker att det kommer sékert att ga
bra; det brukar ju ga bra for honom. Jens &r otroligt nervds och de positiva
tankarna gor att nervositeten minskar for en stund.

b) Jens ska precis gora sdsongsdebut. Han tanker att det kommer sikert att ga
bra; det brukar ju gé bra for honom. Jens dr inte direkt nervos utan ser fram
emot att det dntligen ar dags.

Det dr betydelseldst vad som dr orsaken till flykten, undvikandet eller sikerhetsbeteendena
(s. 87). I nedanstdaende uppgifter dr inte idrottaren sjilv som dr orsaken till detta.
Ringa in det alternativ, a) eller b), ddr sdkerhetsbeteendet dr pdtvingat.

6.43

6.44

a) Infor bordtennismatchen ger tridnaren instruktioner till Hassan att anvdnda
en sdker serve under de forsta bollarna. Eftersom Hassan ér nervos och radd
for att for att forlora sa blir han lugnad av tridnarens instruktion.

b) Infor bordtennismatchen ger trédnaren instruktioner till Hassan att anvdnda
en sdker serve under de forsta bollarna. Med tanke pa motstandet tycker
Hassan att det later klokt.

a) Alice blir utbytt med 15 minuter kvar av matchen. Alice blir besviken
eftersom hon vill spela hela matchen. Fotboll 4r det roligaste Alice vet.



b) Alice blir utbytt med 15 minuter kvar av matchen. Hon tycker att det ar
skont eftersom hon inte vill gora bort sig under slutet av matchen.

Facit:

6.34 b)
6.35 a)
6.36 b)
6.37 a)
6.38 a)
6.39 a)
6.40 b)
6.41b)
6.42 a)
6.43 a)



