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« Vi gar en runda déar vi presenterar oss och sager vad vi kan om RFT. De flesta &r bara nyfikna och
vill veta mer, nagra fa ar lite mer kunniga. Osékerhet i gruppen om vad vi ska gora.

« Vi bestammer oss for att skriva pa tavlan ”Vad ar RFT?” och sedan far alla som kan bidra

- det handlar om att vi lar oss sprakandet precis som vi lar oss andra saker

- vi léar oss i relationella natverk av sprakidéer som inte existerar i nuet just nu

- vi lar oss spraket sa som vi lar oss allt annat

- regelstyrtbeteende/kontigenser

- olika typer av regler: den som stéller reglerna har kontroll 6ver kontigensen: en typ av regel
- den enklaste typen av regel ar nar man forstarks direkt som en konsekvens ex berém fran
foraldern. En annan typ av regel ar att man har abstrakta ebgrepp som ex values/varden — kopplar
beteende till forstarkare som handlar om att folja sina vérderingar.

- Man gor ett beteende och forstarks i detta bara av att bli forstarkt i begreppsvérlden?

- Regler pa tre nivaer? 1. De ska goras (ingen naturlig forstarkning) 2. de forstarks 3.
abstrakt?

- Vad ar Frame? Spraket?

- Fraga: Vad ar nytt och speciellt med RFT? Svar: Att forklara kognition med hjélp av
inlarningspsykologi, att se tankar som beteenden som foljer samma inlarningsprinciper.

- Skiljer man pa sprak och kommunikation? Nja?

- Dras referenser till Tomkins struktur

- Tomkins: affekteori, PDT skiljer sig fran inlarningsteori

- Diskussion om man kan 6gra den jamforelsen

- Bygger pa funktionell kontextualism, finns ingen fardig struktur, allt lars in. Det finns ingen
struktur, men det finns ett satt man har lart sig att fungera.

- Thomas Parling: pressa saker ifran sig, att ta bort laddningen fran vissa ord, forsoka ta bort
betingningen vid vissa typer av tankar , fa ord att aterga till bara ett ljud och inte ett A som utloser
en massa B.

- Relationen mellan innebdrden och orden bryts. Tanken — ké&nslan — beteenden bryts. Ger inte
samma reaktioner

- Nagon har hort om en HU som var att upprepa laddade ord gang pa gang for att upprepa de
vérsta tankarna tills det slacks ut.

- Fraga: Utslackning av betingade begrepp ord, hur gar det till???

- Fraga: Hur far man reda pa vilka tankar det ar som ska jobbas med?

- Svar: situationer, vad som tanks i de situationerna

- kanslopaslaget om det ar valdigt o-adekvat — dd kan man ana att det ar mycket tankar

- vi &r inte vara tankar — vi har ingen kontroll 6ver vara tankar -

- skriva ned en jobbig tanke — hélla den i knat — istéllet for att trycka bort den.

- Last en relevant bok: att tdnka sin vérsta tanke — och inte tdnka trostetankar, Ex jag ar dum i
huvudet - na sa farligt ar det inte — trostetanke igen — man hamnar aldrig i att undersoka ”jag ar
dum i huvudet” viktigt for psykologer att veta. Paradox med att ifragasétta tankar -



- Fraga: hur fasen gar det till att forena det kognitiva séttet och RFT?

- Det &r ju olika synsitt. Gar det att forena?

- Diskussion om trauma och ormfobi helt plotsligt. Den kog processen ska bara sla sonder
traumat.

- En slags exponering att utsatta sig for kognitiva “sanningar” att exponera sig for tanken
- Balanserad tanke istéllet for trostetanke

- skriver ned tankarna och far till samma funktioner.

- Reflektion: nu blev det mycket att handla om tankar istallet for att vara en inlarningsteori om
sprak!

- Reflektion: att man kan va radd for saker som man inte har en spraklig relation till, hur
jobbar man med det?

—~ Ar ord sa angestladdande? Ar det bilder? Ar det det RFT handlar om? Ar det vilka bilder
som RFT handlar om?

- Finns det en ordlds skrack?? Mer diffusa tankar?

- RFT ar en teori for att forklara sprakteorier — inte kanslor — kanslor ses som reaktioner.

- Autistiska barn — svart med sprakrelationer — jobba med det — néra i gruppen har erfarenhet
av detta

- Fraga: Hur hjalper RFT?

- RFT 2020?

- RFT skulle ha problem med K i KBT. ACT &r ju en beteendeterapi.

- Reflektion: Traumasymptom utvecklas med tiden — ar det en reaktion pa sprakandet?

- Motsatserna som gor aven fina upplevelser smartsamma i spraket



