AFFEKTTEORI ALA PETRI

- Affekt; ordets etiologi; fran latin affe’ ctus 'sinnestillstand',
'stamning’, av affi’cio 'inverka pd, ‘forséttai stamning’,
kénsloupplevel se.

- Viktiga begrepp; affekt, kansla, emotion och sinnesstamning.
- Affekt; & omedvetna, av stimuli "triggade” processer i hjarnan.

- Kénda; ar nér vi har blivit varse var affekt. Den innehdller
subjektiva kvaliteter sasom erfarande av lycka, sorg eller skam.

- Emotion; ar ”hopkoket” av affekten och ké&nslan. Kognitiva
processer & aktiva, vilket gor att minnen kan aktiveras och fortsétta
att "trigga’ affekten.

- Sinnesstamning; ar kanslor, tankar och beteenden vilka upptrader
under langre tid. Det &r nar det infunnit sig "trubbel” i dettatillstand
som den kliniskt verksamma brukar fatradain. Till skillnad fran de
tidigare beskrivna tillstanden ligger sinnesstamningen langre kvar
over tid, fran fleradagar och betydligt langre.

- Affekten ar biologiskt sett ett &ldre system an det kognitiva.

- Affekten nar amygdala (lob i lillhjarnan), dubbelt sa fort som
sinnesintrycket nar cortex. Bakom varje kénda har det under
evolutionens gang vuxit fram fardiga handlingsménster som varit
betydel sefullafor var 6verlevnad, typ asynen av ormen, béttre att
reagera forst och tanka sedan.

- Enligt affektteoretikerna har affekterna ett biologiskt fundament,
systemets komplexitet utvecklas efter hand i samspel med det
kognitiva och sociala framskridandet, och blir till mer av det som vi
till vardags kallar for kanslor.
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- Affekten kopplar ihop vart biologiska varande med var omvérld, alla
primarakanslor & adaptiva och fyller sin funktion i hanterandet av
livet och vérlden, grater vi okar chansen att fatrost.

- Ursprunget till vart kandoliv finner vi i luktcentrum i hjarnan (D
Goleman, 1997) som varit viktigt for var overlevnad. God och é&tlig
mat vackte vl behag medan farlig mat kunde vacka kanslor av ackel
och avsky. Luktsinnet & &n idag ett mycket direkt sinnesorgan dér vi
har en omedelbar koppling mellan det som vi upplever med vart
luktsinne och det som vi kdnner. Intryck som nar oss via syn, horsel
och &ven kansel nar oss pa ett mer sofistikerat sétt via omkopplingar
och integreringar i hjérnan innan de nar vart medvetande. Dessa
sinnesintryck ar darfor inte lika snabba och direkta som just
|uktsinnet.

- Det uppstar latt forvirring kring definitionen av ” kénsl obegreppen”,
da dettainte & en akademisk avhandling i affektteori, kommer jag
hadanefter att anvanda begreppen affekt, emotion, och kanslor
synonymt om inte annat anges. Sammanhanget torde klarifiera
begreppens betydel se och funktion.

- Varje affekt har sin speciella funktion i evolutionen,

* |lska hjél per oss att forsvara oss mot nagot som hotar.

* Réadsla skyddar oss mot faror.

* Avsky hjdper oss mot oonskade intryck.

* Ledsnad hjélper oss att dra oss tillbaka.

* Blir vi angripna 6kar ilskan chansen for att vi ska kunna skramma
bort angriparen.

* Blir jag r&dd okar chansen for att jag skaklara av att fly fara.

* Kéarlek for oss mot andra manniskor.

- Kéndorna har sina kroppsliga gensvar. Lycka Oppnar upp 0ss,
ledsnad far oss att krypaihop, stark ilska foérbereder oss for kamp.

- N& behovet/triggern forsvunnit (faralrédsla) forsvinner aven den
medfdljande kénslan, om allt funkar som det ska, jamfor med PTSD.
Det & det héar som &r finessen med att jobba med kanslor i terapin, att



tafram kanslor som inte blivit uttryckta for att darigenom fa dem
utlevda, for att sedan kunna erséttas av hdlsa. Exempel, patienten som
grater och kénner empati fran terapeuten brukar rapportera | étnad.

- Tank paden frustrerande kanslan som kommer ndr man inte uttryckt
vad man kéant, typ nér man efterat kommer pa vad man skulle ha sagt
eller bitit ifran.

- Oro &r en annan kansla som &r néra bes éktad med angest. Den
foregar angesten och ar kopplad till var instinktiva forsvarsberedskap.
Oron, i méttlig form, hjé per oss att vidta nédvandiga
sakerhetsatgarder och ar darfor betydel sefull for var overlevnad. Att
anvanda cykelhjalm, brandvarnare eller sétta pa ett tidur pa
kaffekokarens kontakt kan ses som konstruktiva losningar pa
konkretafaror i vardagen. Oron & som regel bra, om den inte direkt
overgdr i angest. Den gor oss manskliga och far osst ex att vara radda
om varandrai en kérleksrelation. Den starker ocksa familjebanden.
Nér vi, konstruktivt, oroas 6ver nagon néra anhorig som blivit sjuk
hjéper oron oss att kénna en medkanda, eller empati.

- Det ar forst nér oron inte langre har sin grund i verkliga faror utan
lever sitt eget liv viarena fantasibilder, som skapats av ett
overkandigt alarmsystem, som vi far problem. Ibland har vi namligen
dalig formaga att skilja mellan vad som ar falskt alarm och vad som &r
"riktig” fara

- Vissa kandor & universella medan andra har utvecklats for att skapa
det unika hos var och en av oss manniskor. De utgor darmed en viktig
del av var personlighet. Det & formagan att uttrycka och kanna
kanslor som blir var personlighet. Det blir detta som vi ocksa
formedlar till andra.

- Darwin och Tomkins studerade kanslornas universalitet.
- Emotionernas/affekternas priméra funktion ar att meddela

organismen om vad den ska gora och rikta sig emot. Hunger utan
medfoljande affekt skulle inte ledatill ndgon handling, men nér



ledsnad och vrede kopplas pa”vaknar” organismen. En snopp utan
kathet skulle vara en papperstiger!

- Affekten ar direktkopplad till en specifik typ av stimuli, vilken ger
en sarskild form av kdnslosvar. | tekniska termer kan man siga att
affekten fungerar som en "forstéarkare”, som hojer eller sanker
ursprungskanslan, affekten gor en god sak béttre och en negativ sak
samre.

- Utvecklingen av kdnslorna stér i ndra samband med utvecklingen
inom det kognitiva omradet och binds samman med hjélp av talsprak
och ténkande. Kéanslorna byggs upp av individens erfarenheter och
paverkas starkt av dennes tankar. De genomgar darmed en férandring
over helavar levnad men sammanflatas samtidigt i kognitiva
strukturer. Dessa & inget annat an forestaliningar, eller forutfattade
meningar, om handelser som dyker upp och som lagrats som en typ av
schema.

- Tomkins nio kategoriaffekter:

1. Forvaning
2. Intresse
3. Gladje

4. Ledsnad
5. Forakt

6. Motvilja
7. Vrede

8. Fruktan
9. Skam

- Skam forekommer alltid i kombination med nagon av de andra
kategoriaffekterna, exempelvis med gladje ndr man tycker sig se
nagon man kanner igen, men man har misstagit sig och far ett
skampaslag.

- Skammen &r en av varaviktigaste affekter. Den hjalper oss att
reglera bland annat avstand och kénsloméssig intensitet i motet med
andra manniskor. Skam aktualiseras oftai terapi av ndmnda orsak.



- De fem forst uppraknade affekterna & narvarande fran fodseln, de
tre sistndmnda forutsétter ett visst kognitivt samspel innan de
manifesterar sig. Samtliga nio affekter & autonoma och kontrolleras
subcorticalt. Kanslorna har alla sin fysiska aterkoppling, framfor allt i
mimiken.

- Man kan séga att de flesta affekt/emotionsforskare menar att; kanslor
innehaller bade affektiva och kognitiva komponenter, fysiologiska
reaktioner och tillhorande tankar.

- Att de negativa affekterna & fler och mer nyanserade hanger
samman med att de fyllt en funktion for Overlevnadeni den
evolutionédra processen.

- Kanslan paverkar kognitionen; vad vi minns, hur vi fattar beslut.
Kéanslan blir en del av beslutsunderlaget. En deprimerad person minns
mer av sorgliga handelser &n andra.

- Personer med hjarnskador vilka paverkar kanslolivet ar starkt
handikappade vid dynamiska och multidimensionella beslut. De har
inga kanslor vilka kan guida dem rationellt. Exempel: hjarnskadad,
eller psyko-/sociopat.

- Kanslan paverkar alltsa tanken och handlingen, kanslan besitter en
handlingspotential.

- Kénslan fungerar som en kompass och forstarkare, som en spotlight,
kanslan drar igang autopiloten av kognitioner och beteenden.

- Vilket kommer forst, kanslan eller tanken? Ointressant, da det &r ett
cirkul&rt samband, en standig process. Inget av dem upptrader sarskilt
fran de andra, begreppen &r teoretiska konstruktioner, se
cirkeloverhead.



AFFEKTER OCH UTVECKLINGSPSY KOLOGI

- Fran borjan har vi en férmaga att reglera vara kandor, babisen som
suger patummen for att trosta sig sjalv. Utvecklingspsykol ogiskt
foradlas denna kompetens, barnet |&r sig via interaktionen med
signifikanta andra att internalisera inre emotionella kartor.

- Stern beskriver det sa hér; barnet 6vervadigas av kéndor,
vardnadsgivaren affektintonar, matchar, och |&r barnet att trostasig
gdlv, affektreglera.

KONKRETISERING | DET KLINISKA

- Kéndorna finns inom oss och gor sig paminda aven om vi férsoker
bortse fran dem.

- Kéndornalater sig inte fangas pa samma sitt som man fangar en
tanke. Oftafdds kanslornai en relation, i ett berdttande eller nér vi
lyssnar pa nagon. De forandras sedan efterhand, i relationen, i takt
med att individen far nya associationer somi sin tur foder nya kanslor.

- Kénda och fornuft anges ofta som tva motpoler &ven om dei
verkligheten framst lever i harmoni. Nar kénslorna svallar 6ver sa
"dranker” de den fornuftsméassiga sidan och vi har da svart for att
"tankaklart”. Oftast &r det just kanslorna som far dvertaget och
hindrar den rationella sidan inom oss. Tank; kar och galen!

- Ar en kanda alltid sann? Tank pa patienten som star i kon och tror
helt sékert att han ska svimmaeéller bli galen.

- Viktigt att |ara patienten att fa kontakt med kanslornas kroppsliga
uttryck. Exempelvis med hjalp av affektgubbar, och kanslokort.

- Greenberg; Emotion Focused Therapy (EFT).

- Greenberg gor indelningen av affekter i; primara, sekundara,
malladaptiva och instrumentella.



- Borja med att uppmérksamma den primara emotionen (exempelvis
sorg), undersdka om det finns malladaptiva scheman eller
instrumentella uttryck. Exempel pa malladaptivt schema; visar jag mig
svag, sa gar jag under, sorg blir till ilska. Instrumentella uttryck;
krokodiltarar, somatisering.

- Klienten kan antingen under- eller 6verkontrollera sina kandlor.
- Klienten kan ha svarigheter med att uppleva kéndor.
- Klienten kan ha svart att visa sorg, ilska, gladje etc.

- Klienten kan ha problem med irrationella kanslouttryck, alltsa
obefogad réddla eller ilska.

- Exempel pa ovan angivna problem; distansering och
intellektualisering, sasom vid frusen sorg. Eller emotionellt instabil
personlighet som lever i ett kénslokaos, eller patient med PTSD.

- Terapeuten maste da hjalpa patienten att fa kontakt med
undantrangda kénslor eller lara sig att reglera sinakénslor, jamfor med
affektintoning och affektreglering.

- Emotionéllt instabil person kan uttryckailska nér hon kénner sig
ickesedd av terapeuten men den priméara kanslan &r radsla for att bli
overgiven. Har kan man ocksa siga att kénslan blir instrumentell.
Alltsd, den primarakanslan &r 6vergivenhet, men det som uttrycks &r
ilska.

- Det hér stéller speciellakrav pa terapeuten att kunna fafram
kanslorna, tillata att de blir uttryckta, tolerera dem nér de val &r
uttryckta, sedan vaga stanna kvar i dem, undersoka vilka
kanslomassi garkognitiva och beteendescheman som de innehaller.

- Det hér betyder ocksa att terapeuten sjalv vagat méta sina egna
kanslor, glada, svara, svarta etc.



- Vissa kandlor 18ker ut efter uttryckande, andra malladaptiva kanslor
far transformeras, typ via: kognitiva tekniker, kroppsovningar.

- Att ge upp en sténdig kamp for orealistiskamal, och sluta forsoka
avvérja hoppl 6sheten och istdllet ge uttryck for den, ger madjlighet att
istéllet komma vidare. Acceptans ger ny energi och motverkar
utvecklandet av bitterhet, vilket i sig inte & nagot annat &n obearbetad
sorg.

- Att ge uttryck at den priméra kanslan, frigor energi som annars gatt
at till att distrahera och tranga undan den ursprungliga kanslan.

- Sekundéra kénslor kan blockera priméra, skam kontra ilska, skuld
och skam kan blockera sexuell njutning.

- Ra&ddlafor att slgppa kontrollen kan hdmma att slgppa fram sorgen
och bearbetning.

- Konstruktiv sorg maste sarskiljas fran cementerad hoppl dshetssorg.

- Enligt Greenberg sker all forandring i arbetet med de priméra
kanslorna och hur man hanterar dem, s.k. ” hot moments’.

- Ett enbart uppmérksammande och uttryckande av kanslor &r intei

sig nog for varaktig foérandring. Genom att i terapin erbjuda en kontext
av trygghet och st6d kan man dér |&ra sig reglera sina affekter. Detta
kan ske genom att man |l&r sig sétta ord pa dem, kénnaigen sina
kroppsuttryck, och att kanslorna empatiskt accepteras av nagon annan.
Ett accepterande och kollaborativt klimat i rummet & helt avgérande
for att patienten ska vaga mota och ge uttryck for sinakanslor.

- Terapeuten maste kunna hérbargera och ta emot material pa ett
sadant sétt, att patienten inte uppfattar det som att det blir for tungt for
behandlaren att bara, eller att det ar for osannolikt for att vara sant.
Samtidigt far man inte gldomma bort att normalisera, en delikat
balansgang, dar det gdller att hasin inre handledare vaken. Ett sadant
hérbargerande fran terapeutens sida, som visar att smartan kan bli



hanterbar i en relation, kani sig bli till en ”korrigerande” emotionell
upplevelse for den hjé psokande.

- Informera om kroppskéanslor; motorisk oro, ont i magen, svettningar,
darrighet, yrsel, kissnddighet etc.

- Efter att kanslan &r uttryckt kan man béttre na dess etiol ogi,
krankningar, Gvergrepp etc.

- Processen kan ocksa ledatill att man efter sorg kanner ilska och
tvartom.

- Adaptiv sorg hjélper oss att |aka sdren, men sorgen blir depression
om personen inte nagonsin tror sig kunna kommavidare, eller
omvandlastill angest om man borjar bli rédd och kénner sig hotad.

- Skam aktualiserasi terapi, och i annan behandling.
Terapeut/klientpositionernatriggar gamla kanslokartor av underl&ge,
misslyckande etc.

- | terapin kan vi l&ra patienten att trostasig galv, om att ta hand om
det lilla barnet inom sig (Hj6rdis modell).

- Vid trost och angestreglering; vad var det som hande nu? Kan du
gbramed dig gélv vad jag gjorde for dig? Det handlar om att [ara
ké&nna empati med sig galv.

- "Trosta-sig-gdvmetoden” kan upplevas provocerande av en
og dlvstandig personlighet, darfor ar det viktigt med validering och
acceptans med en dialektisk balans.

- En del patienter tanker att det &r ingen idé att ge uttryck for sin
kansla, typ det andrar &nda ingenting, som patienten som vaxt upp
med rationaliseringar och skambel&ggande vid kénslouttryck. Viktigt
att lara patienten poangen med att inte undertrycka sin kansla och fa
en erfarenhet av vad det vill sdga att ge luft & sinakandor i en
empatisk och forstaende miljo.
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- Vért att uppmuntraintresse och nyfikenhet i terapin, da de inbjuder
till ett fordjupat inre undersokande.

- De positiva affekterna som intresse och upphetsning, verkar for
aktivitet utanfor terapirummet, vilket ofta har en avgdrande inverkan
palyckad behandling.

- Gléadje och kérlek paskyndar aterhamtning fran depression.

- Missbruk &r ett effektivt, forvisso ofta destruktivt, sétt att sbka
reglerasinakéngor.

- EFT-tekniker; imagination, rollspel, heta stolen, musik, video, brev
och andra texter.

- Bendmna det som hander, upprepa med ord; s&g det igen!, anvand
metaforer.

- Kontraindicerande & att lyfta upp kanslor, exempelvis nér
patienterna; &r alltfor skora och angestfyllda, nar det &r for mycket
kognitiva storningar, nér patienten kdmpar med att beméstra
overvadigande kandor, psykotiska och emotionel It instabila tillstand.

SAMMANFATTNING

- | affektteorin forenar man idén om ett omedvetet med
inlarningsprinciper. Affekter antas vara priméra forstérkare och
bestraffare och sammankopplas genom tidig inlarning med olika
beteenden och situationer. Utifran samma antagande &r det majligt att
astadkomma nya samband mellan affekter och beteenden (och/eller
situationer).

- Det handlar om att |ara sig att justera sina egna kanslor, trygga sig
galv, barnet inom sig, det som barnet borde lart sig tidigarei livet. En
terapeutfraga skulle kunna ldta sa hér: Tror du kunna gora med dig
gdlv, vad vi gor héar i rummet nér du kénner dig béttre?
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- Lyckad terapi medger en integrerad upplevelse, affektivt, kognitivt
och beteendemassigt, och frigjord energi mojliggor en ny
framtidsorientering.

- Tank pa att terapeutens empati smittar.

- Det handlar om att na de sjalvlakande formagorna som finns hos var
och en av oss.

- Allts3, &terigen, finessen med att arbeta med kanslor i terapi & den
att tafram kanslor som inte blivit uttryckta for att darigenom fa dem
utlevda for att sedan kunna erséttas av hdlsa. Exempel, patienten som
gréter och kanner empati fran terapeuten brukar rapportera en
befriande kansla efterét.

- You can't leave aplace until u arrive at that place.

REFERENSER:
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MATERIAL

- Affektgubbar. 50% av hjérnans kapacitet som ar avsedd for kontroll
av kroppsrorelser gar at till att styra ansiktsmimiken.

- Hjordis modell.
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