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Attribution — att finna orsaker till

handelser

Attribution = att finna orsaker till en
handelse (t.ex. att uppfatta nagon annan
som ansvarig).



ibution — att finna orsaker till

handelser

Attribution = att finna orsaker till en

handelse (t.ex. att uppfatta nagon annan
som ansvarig).

Vi bortser ofta fran tanken att en och samma
handelse kan forklaras pa olika satt.



ribution — att finna orsaker till

handelser

Attribution = att finna orsaker till en
handelse (t.ex. att uppfatta nagon annan
som ansvarig).

Vi bortser ofta fran tanken att en och samma
handelse kan forklaras pa olika satt.

Vilka orsaker kan finnas till foljande
situation?

Du har stamt mote med en van men han
dyker inte upp.



Forklaringar

Varfor kommer inte din van?

Mojliga orsaker...

P77



Forklaringar

Varfor kommer inte din van?

Mojliga orsaker...

» Jag ar inte viktig for honom. Han skulle aldrig
vaga gora sa har mot nagon annan.

» Han ar glomsk — han har glomt bort vilken tid
Vi bestamt.

> Hans bil har gatt sénder.



Forklaringar

Varfor kommer inte din van?

MOjliga orsaker...

...Jag sjalv Jag ar inte viktig for honom.

...andra Han ar glomsk — han har
glomt bort tiden.

...en situation Bilen har gatt sénder.
eller tillfallighet



ijonsstil — hur vi forklarar olika

handelser

Som vi just sett kan det finnas flera olika
orsaker till en och samma handelse.

FOr det mesta finns det flera faktorer som
bidrar till att en situation uppkommer.

Trots det har manniskor ofta en viss
attributionsstil, alltsa en tendens att bara
uppfatta en sorts forklaring som viktig (t.ex.
att lagga hela skulden pa nagon annan eller
att sjalv ta pa sig skulden).



inte mar battre.”

; Sluta folja
- o - ~ efter mig!
J sKrivs ut fran sjukhuset trots att du '@‘.

Forklaringar...
...Jag sjalv
...andra

...en situation eller tillfallighet



== Sluta félja
o) - ~ efter mig!
ut fran sjukhuset trots att du f@‘

inte mar battre.” "

Forklaringar...
... jJag sjalv:
(paverkbara i viss utstrackning)

>
>

Jag var inte tillrackligt motiverad till en forandring
Jag trodde inte att jag skulle tillfriskna

(mindre paverkbara)

>
>

Jag ar obotlig
Jag har daliga gener

.. andra:

>
>

Lakarna pa sjukhuset har daligt rykte

Sjukvardspersonalen borde ha lagt ner mer tid och kraft pa
min behandling

. en situation eller tillfallighet:

Jag hade kanske aterhdmtat mig béttre om jag inte hade
delat rum med sex andra patienter.

Om sjukhuset var battre utrustat skulle jag ha tillfrisknat
Ibland tar tillfrisknandet langre tid



3 —— Sluta folja
Ut fran sjukhuset trots att du ,é‘

‘inte mar battre.” “

Forklaringar...
... jJag sjalv:
(paverkbara i viss utstrackning)
» Jag var inte tillrackligt motiverad till en forZ
» Jag trodde inte att jag skulle tillfriskna
(mindre paverkbara)

» Jag ar obotlig

> Jag har daliga gener
... andra:

> Lakarna pa sjukhuset

ex andra patienter.
var battre utrustat skulle jag ha tillfrisknat



inte mar battre.”

; Sluta folja
- o g 0o efter mig!
J sKrivs ut fran sjukhuset trots att du '@‘

FOorsok nu att komma pa nagra svar som
involverar flera sorters orsaker (alltsa beroende
pa andra, situationen & jag sjalv)
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3 —— Sluta folja
Ut fran sjukhuset trots att du ,é‘

‘inte mar battre.” “

FOorsok nu att komma pa nagra svar som
involverar flera sorters orsaker (alltsa beroende
pa andra, situationen & jag sjalv)

> “Sjukvardpersonalen hade inte sa mycket tid
men jag kunde ha bett om mer stdd och borde
ha deltagit i gruppverksamheten oftare. Det
var kanske darfor som min sjukhusvistelse
inte var sa lyckad som den kunde ha varit.”

> “Jag kanske borde ha mer talamod med mitt
tillfrisknande. Jag ar saker pa att jag kan bli
hjalpt av kompetent personal | framtiden.”



fekter av olika attributionsstilar

pa negativa handelser!

QN
Om du hade spelat\ ( S

battre sa hade inte det
andra laget gjort mal.

Forklaring: jag sjalv Nackdel: ???
(t.ex. “Det var verkligen mitt fel. Jag Fordel: 2?7
maste be fansen om ursakt!”)

Forklaring: andra/Zsituation Nackdel: ???
(t.ex. “Men var var malvakten?”; “Vad Eordel: 2272
som helst kan handa i en
fotbollsmatch.”)




fekter av olika attributionsstilar

pa negativa handelser!

Om du hade spelat\
battre sa hade inte det
andra laget gjort mal.

Forklaring: jag sjalv
(t.ex. “Det var verkligen mitt fel. Jag
maste be fansen om ursakt!”)

Nackdel: forsamrar sjalvfortroendet

Fordel: att ta pa sig ansvaret anses
modigt och adelt

Forklaring: andra/Zsituation
(t.ex. “Men var var malvakten?”; “Vad
som helst kan handa i en
fotbollsmatch.”)

Nackdel: ?77?
Fordel: 777




[fekter av olika attributionsstilar

pa negativa handelser!

Om du hade spelat\
battre sa hade inte det
andra laget gjort mal.

Forklaring: jag sjalv
(t.ex. “Det var verkligen mitt fel. Jag
maste be fansen om ursakt!”)

Nackdel: forsamrar sjalvfortroendet

Fordel: att ta pa sig ansvaret anses
modigt och adelt

Forklaring: andra/Zsituation
(t.ex. “Men var var malvakten?”; “Vad
som helst kan handa i en
fotbollsmatch.”)

Nackdel: att fransaga sig ansvaret
anses oartigt (man gor det latt for sig
sjalv)

Fordel: sjalvfortroendet hotas inte




Ifekter av olika attributionsstilar

pa negativa handelser!

QN
Om du hade spelat\ ( S

battre sa hade inte det
andra laget gjort mal.

Mer balanserade svar (kombinera orsaker som utgar
fran en sjalv, andra och situationen; ge exempel):

??77?
??77?
2?77




Tekter av olika attributionsstilar

pa negativa handelser!

QN
Om du hade spelat\ ( S

battre sa hade inte det
andra laget gjort mal.

Mer balanserade svar (kombinera orsaker som utgar
fran en sjalv, andra och situationen; ge exempel):
“Min prestation var svag | den har matchen men jag kommer att
bli battre med tiden”

“l andra matcher kommer bade jag och mina lagkamrater att spela
battre vilket forhoppningsvis kommer att resultera i vinster”




tekter av olika attributionsstilar

pa positiva handelser!

Grattis till vinsten. Hur
gjorde du?

Forklaring: jag sjalv
(t.ex. “Precis som du sa sa ar jag
fantastiskt begavad.”)

Nackdel: ?77?
Fordel: 7?77

Forklaring: andra/Zsituation
(t.ex. “Det ar helt och hallet tack vare
mina foraldrar.”)

Nackdel: ?77?
Fordel: 7?77




tekter av olika attributionsstilar

pa positiva handelser!

Grattis till vinsten. Hur
gjorde du?

Forklaring: jag sjalv
(t.ex. “Precis som du sa sa ar jag
fantastiskt begavad.”)

Nackdel: att beromma sig sjalv anses
arrogant

Fordel: okar sjalvfortroendet

Forklaring: andra/Zsituation
(t.ex. “Det ar helt och hallet tack vare
mina foraldrar.”)

Nackdel: ?77?
Fordel: 7?77




fekter av olika attributionsstilar

pa positiva handelser!

Grattis till vinsten. Hur

gjorde du?
Forklaring: jag sjalv Nackdel: att beromma sig sjalv anses
(t.ex. “Precis som du sa sa ar jag arrogant
fantastiskt begavad.”) Fordel: okar sjalvfortroendet
Forklaring: andra/Zsituation Nackdel: sjalvfortroendet forbattras inte

(t.ex. “Det ar hflt och hallet tack vare | Fgrdel: du betraktas som blygsam och
mina foraldrar.”) som en lagspelare




Ifekter av olika attributionsstilar

pa positiva handelser!

Grattis till vinsten. Hur
gjorde du?

Mer balanserade svar (kombinera orsaker som utgar
fran en sjalv, andra och situationen; ge exempel):

277
277
277




fekter av olika attributionsstilar

pa positiva handelser!

Grattis till vinsten. Hur
gjorde du?

Mer balanserade svar (kombinera orsaker som utgar
fran en sjalv, andra och situationen; ge exempel):

“Jag ar verkligen stolt, men jag skulle ocksa vilja tacka mina
foraldrar och laget.”

“Thomas Alva Edison har sagt: Genialitet ar en procent inspiration
och 99 procent perspiration.”




Varfor tar vi upp detta?

Studier visar att manga personer med depression
[men inte alla!]:

> har en tendens att ta pa sig sjalva skulden for det
som gar daligt

> har en tendens att se framgangar som ett resultat
av tillfalligheter eller andras anstrangningar

Detta kan leda till lag sjalvkansla!l



Varfor tar vi upp detta?

Studier visar att manga personer med
vanforestallningar [men inte alla!]:

> har en tendens att lagga skulden pa andra vid
negativa handelser och misslyckanden

» har en tendens att tanka att allt som hander ar
bortom den egna kontrollen

Framforallt det forsta sattet att forklara
handelser kan leda till interpersonella
problem!



ensidiga forklaringar kan leda till

feltolkningar vid psykos - exempel

Handelse

FOrklaring under
psykosepisod

Andra forklaringar

Nagra personer
skrattar medan du
pratar.

De bryr sig inte om vad
jag sager, de driver
bara med mig.

En ren tillfallighet - det
var nagon annan som
precis drog ett skamt;
de skrattar eftersom de
uppfattar mig som
ironisk.

Du har gatt upp i
vikt.

Den dar lakaren skrev
ut kass medicin.

Det kan bero pa
biverkningar av
medicinen, men
stillasittande och daliga
matvanor ar ocksa
maojliga orsaker.

Du har punktering pa
cykeln.

Sabotage!; Jag blir
forfoljd.

Jag har glomt att
pumpa dacken; har fatt
en spik i dacket.




Aibutionsstil — hur vi forklarar olika handelser

Inlarningsmal for dagens session:

» Att tanka Over olika mojliga orsaker till handelser
» Att inte forhastat acceptera en enda forklaring

» Att diskutera konsekvenserna av vissa attributioner

Vi bor forsoka att tdnka sa realistiskt som mojligt i
vardagen:

Vi bor inte alltid lagga skulden pa andra for vara
misslyckanden. Vi bor inte alltid lagga skulden pa
oss sjalva for saker som gar fel.



Nar du reklamerar en vara betalar

“expediten tillbaka hela ink6pssumman.

Varfor betalar expediten tillbaka hela
summan?

Vad ar den framsta orsaken till handelsen?

Jag sjalv?

En annan person eller nagra andra?

Omstandigheter eller slumpen?



INn | ett rum och alla slutar att

prata.

Vad kan ha gjort att de slutade prata nar du
kom in I rummet?

Vad ar den framsta orsaken till handelsen?

Jag sjalv?
En annan person eller nagra andra?

Omstandigheter eller slumpen?




lagon sager att du inte ser bra ut.

Varfor sager personen sa?

Vad ar den framsta orsaken till handelsen?

Jag sjalv?
En annan person eller nagra andra?

Omstandigheter eller slumpen?




Du far underkant pa en tenta.

Varfor fick du underkant pa tentan?
Vad ar den framsta orsaken till handelsen?
Jag sjalv?

En annan person eller nagra andra?

Omstandigheter eller slumpen?




re rost sager till dig att du ar
dalig.”

FOorklaringar...
...Jag sjalv
...andra

...Situation/omstandigheter



Ire rost sager till dig att du ar

dalig.”

Forklaringar...
... Jag sjalv:

>

>
>

“Tyvarr lagger jag alltid skulden pa mig sjalv. Det verkar vara
nagot slags dolt sjalvhat.”

“Jag haller pa att bli galen.”

“Det verkar som att det &r ndgon annan som talar. Men jag vet
att det ar mina egna tankar.”

. andra:

“Det ar nagonting som opererats in i min hjarna..”

“Jag forstar inte hur det har kunde ske men det ar nagon som
tagit kontrollen 6ver mina tankar.”

. Situation/omstandigheter:

“Jag ar valdigt stressad just nu. Darfor upplever jag allting mer
intensivt, inklusive mina egna tankar.”

“Det ringer i mina 6ron eftersom jag lyssnat pa hog musik.”



nre rost sé@er till dig att du ar
dalig.”

Psykos: den inre rosten tillskrivs andra
personer eller krafter:

> “Det &r nagonting som opererats in i min
hjarna.”

> “Jag forstar inte hur det har kunde ske, men
det &r nagon som tagit kontroll 6ver mina
tankar.”



A Nra N -
_ gna tankar eller fja de
ordaelar C C gdela
Varfor tror du att rosterna Kan det finnas andra forklaringar till de
kommer utifran? antaganden som uttrycks har till vanster?

“Jag hor dem tydligt. Mina egna | 2272
tankar ar helt tysta!”

“Jag kan inte kontrollera dessa | 2272
tankar. Nar jag forsoker att
handla emot dem blir det varre.
Det bevisar for mig att det ar
nagon som vill mig illa.”

“Jag skulle aldrig kunna hasa | 27272
elaka tankar. Jag skulle aldrig
kunna skada nagon. Anda sa
har jag de har aggressiva
tankarna hela tiden.”




A Nra N -
- gna 13 al elle O ors
ordaelar C C gdela
Varfor tror du att rosterna Kan det finnas andra forklaringar till de
kommer utifran? antaganden som uttrycks har till vanster?

“Jag hor dem tydligt. Mina egna | = Ungefar 15-20% av normalpopulationen hor roster
tankar ar helt tysta!” ibland.

e Intensiva tankar kan ibland nastan vara horbara
(melodier, grubbel, att hora en vans rost nar man
laser ett e-mail fran honom/henne).

“Jag kan inte kontrollera dessa | 2272
tankar. Nar jag forsoker att
handla emot dem blir det varre.
Det bevisar for mig att det ar
nagon som vill mig illa.”

“Jag skulle aldrig kunna hasa | 27272
elaka tankar. Jag skulle aldrig
kunna skada nagon. Anda sa
har jag de har aggressiva
tankarna hela tiden.”




Varfor tror du att rosterna
kommer utifran?

Kan det finnas andra forklaringar till de
antaganden som uttrycks har till vanster?

“Jag hor dem tydligt. Mina egna
tankar ar helt tysta!”

e Ungefar 15-20% av normalpopulationen hor riéster
ibland.

e Intensiva tankar kan ibland nastan vara horbara
(melodier, grubbel, att hora en vans rost nar man
laser ett e-mail fran honom/henne).

“Jag kan inte kontrollera dessa
tankar. Nar jag forsoker att
handla emot dem blir det varre.
Det bevisar for mig att det ar
nagon som vill mig illa.”

e Vi kan inte kontrollera vara tankar helt och hallet —
annars skulle till exempel plotsliga infall,
brainstorming eller grubbel inte forekomma.

e Om vi forsoker motarbeta dessa tankar blir de
automatiskt starkare

- Experiment: Forsok att inte tanka pa siffran 8....
Du kommer inte att lyckas. Du kommer att tanka pa
den mer an nagonsin.

“Jag skulle aldrig kunna ha sa
elaka tankar. Jag skulle aldrig
kunna skada nagon. Anda sa
har jag de har aggressiva
tankarna hela tiden.”

7?7




Varfor tror du att rosterna
kommer utifran?

Kan det finnas andra forklaringar till de
antaganden som uttrycks har till vanster?

“Jag hor dem tydligt. Mina egna
tankar ar helt tysta!”

e Ungefar 15-20% av normalpopulationen hor riéster
ibland.

e Intensiva tankar kan ibland nastan vara horbara
(melodier, grubbel, att hora en vans rost nar man
laser ett e-mail fran honom/henne).

“Jag kan inte kontrollera dessa
tankar. Nar jag forsoker att
handla emot dem blir det varre.
Det bevisar for mig att det ar
nagon som vill mig illa.”

e Vi kan inte kontrollera vara tankar helt och hallet —
annars skulle till exempel plotsliga infall,
brainstorming eller grubbel inte forekomma.

e Om vi forsoker motarbeta dessa tankar blir de
automatiskt starkare

- Experiment: Forsok att inte tanka pa siffran 8....
Du kommer inte att lyckas. Du kommer att tanka pa
den mer an nagonsin.

“Jag skulle aldrig kunna ha sa
elaka tankar. Jag skulle aldrig
kunna skada nagon. Anda sa
har jag de har aggressiva
tankarna hela tiden.”

e Vi far ofta tankar som ar tvartemot vad vi
vanligtvis tanker. Tankar och handling ar inte
samma sak! 20% av normalpopulationen har flyktiga
tankar om att bega sjalvmord utan att gora det. Vi
kan till och med k&nna aggressivitet mot manniskor
vi alskar (t.ex. en mamma med ett gratande barn).




Att :hc'jra roster

~ Egna tankar eller fjarrstyrda?
Fordelar och nackdelar

Forklaringen att underliga tankar ar fjarrstyrda vacker mycket
fler fragor an den ger svar, t.ex.:

> Ar det tekniskt mojligt att fjarrstyra nagons tankar?
> Nar och var opererades nagot in i hjarnan?

» Vem skulle vilja skada dig? Vem skulle ha tid och pengar att
gora pa det viset?

> Det finns enklare satt att skada nagon. Varfor skulle man
véalja en sa komplicerad (och eventuellt ogenomforbar)
metod?



En van bjuder dig pa middag.

Varfor bjod din van dig pa middag?

Vad ar den framsta orsaken till handelsen?

Jag sjalv?

En annan person eller nagra andra?

Omstandigheter eller slumpen?



ENn polis stoppar din Dbil.

Varfor stoppade polisen din bil?

Vad ar den framsta orsaken till handelsen?

Jag sjalv?
En annan person eller nagra andra?

Omstandigheter eller slumpen?




Du vinner pa lotteri.

Varfor vann du?

Vad ar den framsta orsaken till handelsen?

Jag sjalv?
En annan person eller nagra andra?

Omstandigheter eller slumpen?




bar pa vag till din bil och ser en repa |

lacken.

Vad kan ha orsakat repan?

Vad ar den framsta orsaken till handelsen?

Jag sjalv?

En annan person eller nagra andra?

Omstandigheter eller slumpen?



“Lakaren upptacker att du har hogt

pblodtryck.
Varfor har du hogt blodtryck?

Vad ar den framsta orsaken till handelsen?

Jag sjalv?

En annan person eller nagra andra?

Omstandigheter eller slumpen?



van Vvill inte hjalpa dig med ditt

arbete.

Vad gjorde att din van inte ville hjalpa dig?

Vad ar den framsta orsaken till handelsn?

Jag sjalv?
En annan person eller nagra andra?

Omstandigheter eller slumpen?




‘overraskar dig med en present.

Varfor gav din van dig en present?

Vad ar den framsta orsaken till handelsen?

Jag sjalv?
En annan person eller nagra andra?

Omstandigheter eller slumpen?




1 van sager till dig att du ar dum.

Vad gjorde att din van sa sa?

Vad ar den framsta orsaken till handelsen?

Jag sjalv?

En annan person eller nagra andra?

Omstandigheter eller slumpen?



3 grannars bebis borjar grata nar du

lyfter upp den.

Varfor grater bebisen?

Vad ar den framsta orsaken till handelsen?

Jag sjalv?

En annan person eller nagra andra?

Omstandigheter eller slumpen?



— S =

1 van sager till dig att han inte

respekterar dig.
Vad gjorde att din van sa sa?

Vad ar den framsta orsaken till handelsen?

Jag sjalv?

En annan person eller nagra andra?

Omstandigheter eller slumpen?



Attributionsstil — Hur vi forklarar olika handelser

Tillampning 1 vardagslivet

Inlarningsmail:

» Ta alltid hansyn till olika faktorer som kan ha bidragit
till hur en situation utvecklat sig (t.ex. du
sjalv/andra/omstandigheter).



putionsstil — Hur vi forklarar olika handelser

" Tillampning i vardagslivet

Inlarningsmail:

» Ta alltid hansyn till olika faktorer som kan ha bidragit
till hur en situation utvecklat sig (t.ex. du
sjalv/andra/omstandigheter).

> Vi bor forsoka att vara sa realistiska som mojligt i
vardagen:
Det ar inte forsvarligt att alltid lagga skulden pa

andra, precis som det inte alltid ar ens eget fel nar
saker och ting gar fel.



putionsstil — Hur vi forklarar olika handelser

Tillampning i vardagslivet

Inlarningsmail:

» Ta alltid hansyn till olika faktorer som kan ha bidragit
till hur en situation utvecklat sig (t.ex. du
sjalv/andra/omstandigheter).

> Vi bor forsoka att vara sa realistiska som mojligt i
vardagen:
Det ar inte forsvarligt att alltid lagga skulden pa

andra, precis som det inte alltid ar ens eget fel nar
saker och ting gar fel.

» Det ar oftast flera faktorer som bidrar till en handelse.



jutionsstil — Hur vi forklarar olika handelser

ur hanger detta ihop med psykos?

Manga personer med psykos tenderar att forklara
komplexa handelser med ett enda skal. Ibland lagger
man skulden pa andra for sina egna misslyckanden.

Exempel 1: Klara ramlar ofta.

Egen overtygelse: Hennes morbror gor sé att detta hander genom att skicka
vibrationer via elektroder i hennes huvud.

Alternativ forklaring: Hon har en infektion i érat som paverkar balanssinnet.
Dessutom har det regnat i flera veckor och det har varit halt pa gatorna.



jutionsstil — Hur vi forklarar olika handelser

ur hanger detta ihop med psykos?

Ibland ar andra personer delvis ansvariga, men andra
viktiga faktorer maste ocksa erkannas.

Exempel 2: Paul aterinsjuknar i psykos!

Egen overtygelse: Aterinsjuknandet berodde p& hans minnen av fruktansvarda
handelser i barndomen; han blev ofta misshandlad som barn.

Andra faktorer: Detta kan vara en méjlig anledning men det finns &ven andra
bidragande faktorer: Paul har slutat att ta sin medicin och han hamnade i brak pa

jobbet vilket gjort att han blivit radd for att fa sparken.
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Katrin Ze. fotocommunity enttauscht PP A friend refused to help you with your work/Eine
Bekannte hat sich geweigert ihnen bei der Arbeit
zu helfen

penmachine flickr Big Presents CcC Presents/Geschenke

Simon Pais-Thomas flickr Stupid Me CcC A friend says you are stupid (black/white, portrait
of a man)/Jemand findet Sie dumm

valentinapowers flickr Cry Baby CcC Crying baby/Schreiendes Baby

Heidi Wittwer fotocommunity He Du! Gewalt ist keine CcC Respect (two fists)/Respekt (zwei Fauste)
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