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Kontrafaktisk tenkning og avoidance
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Sammendrag

Denne artikkelen diskuterer kontrafaktisk tenkning —hvordan vi tenker oss alternativer
til hvordan det faktisk gikk. En interessant side ved slik tenkning er at noe som skjer
("jeg fikk en C til eksamen”) ofte sammenlignes med et alternativt og mer negativt utfall
("jeg kunne streket”), med den konsekvens at det faktiske utfallet vurderes mer posi-
tivt. Denne artikkelen gir nermere inn pa slike sammenligninger, og viser at disse har
likhetstrekk med unngelse eller avoidance: 1 begge tilfeller vurderer personen et utfall
som positivt fordi et (mer) negativt eller aversivt utfall ble unngitt. Vi argumenterer
for at forskningen innenfor kontrafaktisk tenkning kan vare interessant for forstaelsen
av avoidance (og omvendt).

Stikkord: Avoidance, kontrafaktisk tenkning

Kontrafaktisk tenkning viser til tanker om alternative hendelsesforlgp eller utfall etter at
noe har skjedd (Roese, 1994). Sett at du arbeidet hardt for en eksamen, og resultatet ble en C.
Hvorvidt dette oppleves som bra eller ikke, avhenger av hva du ser som alternative utfall — hva
du kunne fite: Malt mot en A eller en B, er C-en en skuffelse; milt mot en D eller E (eller i
verste fall stryk), er C-en noe man kan vare forngyd med.

Forskning viser at folk ofte tenker seg slike alternativer til faktiske utfall, og at disse tankene
kan ha en adaptiv funksjon (Roese, 1994, 1997). Eksemplet nevnt over illustrerer de to hoved-
formene slike tanker kan fi, nemlig sammenligning med noe bedre ("oppoversammenligning”)
eller med noe verre ("nedoversammenligning”). Sammenlignet med noe bedre oppleves det
faktiske utfall mer negativt, og tanker om anger melder seg gjerne (”...hadde jeg bare...”).
Konsekvensen er ofte at man skjerper seg til neste gang. Motsatt, sammenlignet med noe mer
negativt oppleves det faktiske utfall mer positivt, selv om det isolert sett ikke var sd positivt (”...
jeg er glad jeg bestod eksamen, jeg...”). I denne sammenheng ser vi bort fra forventninger eller
andre forhold som kan péavirke vurderingen av utfall; fokus er her pd vurdering av et gitt utfall
mot tenkte alternative utfall (derav navnet "kontrafaktiske” utfall, altsi mulige utfall forskjellig
fra det faktiske).

Denne artikkelen fokuserer spesielt pd nedoversammenligninger, og viser at disse har klare
likhetstrekk med det vi i leringspsykologien omtaler som unngaelse eller avoidance. Av denne
grunn har fenomenet kontrafaktisk tenkning potensiell interesse for alle som er interessert i
atferdsanalyse. Men det omvendte er ogsa tilfelle: Siden avoidance-forskningen har en lang
historie innenfor leringspsykologien, kan det tenkes at innsikter fra denne forskningen kan ha
interesse for forstdelsen av kontrafaktisk tenkning.

Kontake: E Svartdal, Institutt for psykologi, Universitetet i Tromsg, 9037 Tromse, Norge.
E-mail: frodes@psyk.uit.no
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Nedoversammenligninger: Hvordan noe negativt blir positivt

Kontrafaktisk tenkning er spesielt sannsynlig i negative situasjoner. Hvis man stryker til
en eksamen, blir skadet i en ulykke eller kommer for sent til bussen, vil kontrafaktiske tanker
gjerne melde seg: Hva kunne man ha gjort for ikke & stryke, ikke bli skadet, eller 7kke komme
for sent? Slike tanker er adaptive, i og med at de forer til tenkning rundt hva som skulle til for
& unngd det ugnskede som skjedde (Mandel, 2003). Sett i et lengre perspektiv vil dette kunne
hjelpe personen til & unngd samme negative utfall ved neste korsvei.

Men den kanskje mest interessante konsekvensen av nedoversammenligninger etter negative
utfall, er at et utfall som i og for seg er negativt blir mindre negativt og i noen tilfeller til og med
positivt (Kahneman & Miller, 1986; Medvec, Madey & Gilovich, 2002). Teigen (1995, 1997)
og andre (Markman, Gavanski, Sherman, & McMullen, 1993; Roese, 1994) har undersokt
hvordan personer opplever sterkt negative utfall, si som 4 falle ned fra taket med benbrudd og
hjernerystelse som resultat, eller & vare involvert i en bilulykke med store skader. Etter slike
ulykker rapporterer folk gjerne at de har vert "utrolig heldige”, og hendelsen vurderes gjerne
mer positivt enn negativt. Slike positive vurderinger skyldes at ulykken i seg selv (for eksempel
benbrudd og hjernerystelse) kunne endt si mye verre — man kunne blitt drept. Gjennom en
slik dramatisk nedoversammenligning kan personen dermed vende en isolert sett svart negativ
hendelse til noe positivt.

Intuitivt kan det for mange kanskje vere overraskende at noe negativt pi denne maten kan
“vendes” til noe positivt. For en atferdsanalytiker, derimot er dette mindre overraskende: Hvor-
vidt et utfall av en handling fungerer forsterkende fordi noe #ilfores i situasjonen, eller fordi noe
[jernes fra situasjonen, er funksjonelt sett det samme (Mazur, 2006). I de nevnte eksemplene
kan man dermed anta at utfallene, selv om de isolert sett er negative, fungerer forsterkende fordi
personen unngikk noe enda mer aversivt.

I denne sammenheng fokuserer vi pé forsterkningsaspektet ved slike nedoversammenlign-
inger. Hvilken potensiell "forsterkningsverdi” har det 4 se et gitt utfall i lys av et mer negativt
utfall? Ut fra forsterkningsteori kan man gjore en enkel antakelse: I og med at positiv og negativ
forsterkning er funksjonelt ekvivalente (Mazur, 2006; Williams, 1988), vil den “forsterkerverdi”
en positiv forsterker har i positiv forsterkning vere sammenlignbar med den “forsterkerverdi”
en negativ forsterker har i en avoidance-situasjon. Dette innebarer at det & vinne 1000 kr i et
spill funksjonelt sett vil veere det samme som & unngé 4 tape 1000 kr. Vi forfelger dette poenget
senere i artikkelen, men forst litt mer om avoidance og kontrafaktisk tenkning.

Negativ forsterkning, avoidance og kontrafaktisk tenkning

Som kjent foreligger det to hovedformer for negativ forsterkning, flukt (escape) og unngielse
(avoidance). Mens flukt forutsetter en tilstand eller situasjon som faktisk er negativ eller aver-
siv (du har vondt i hodet; det er en ubehagelig stoy i rommet), kjennetegnes det aversive i en
unngdelses-situasjon ved at det aversive er noe mer personlig, subjektivt og kognitivt med rot i
personens tidligere lzeringshistorie: Du #7orat du vil kunne i vondt i hodet, du forventer at stoyen
vil komme, du frykzer at du kan skli og falle pa isen. Avoidance er altsd, i motsetning til escape,
basert pd tidligere erfaring (typisk pa en forutgiende escape-situasjon). Lering skjer i begge situ-
asjoner via konsekvenser: I escape forsterkes den responsen som fjerner den aversive stimulus som
er til stede; i avoidance forsterkes den responsen som hindrer den aversive stimulus 4 inntreffe.!

"V bruker de engelske tekniske termene avoidance og escape i stedet for nnngaelse og flukt. i gior dette fordi disse fagtermene er godt innarbeidet ogsi
pa norsk.
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Béde escape og avoidance er veldokumenterte leeringsformer (Mazur, 2006), men teoretisk
star avoidance-fenomenet i en serstilling. Det er sarlig ett forhold som gjor avoidance inter-
essant: Hvordan kan en ikke-hendelse (hodepinnen dukker ikke opp; den forventede stoyen
inntreffer ikke) forsterke atferd? To viktige forklaringer finnes i tofaktor-teori (Mowrer, 1947)
og i kognitiv teori (Seligman & Johnston, 1973). Tofaktor-teorien ser avoidance som en form
for escape, der avoidance-responsen fjerner stimuli som tidligere er blitt knyttet til en aversiv
stimulus gjennom betinging. Denne fortolkningen har, historisk sett, hatt stor gjennomslag-
skraft, men kommer til kort pa et par punkter. Eksempelvis har teorien store problemer med
a forklare hvorfor avoidance-atferd kan vere ekstremt motstandsdyktig mot ekstinksjon. Hvis
Mowrer hadde rett, skulle effektiv avoidance-atferd medfore ekstinksjon av den betingede aversive
stimulus og dermed svekke det motivasjonelle grunnlaget for avoidance-responsen. Oppher av
avoidance-responsen skulle i sin tur gjore at den egentlige aversive stimulus inntreffer pa nytt,
noe som i sin tur skulle motivere til nye avoidance-responser. Slike sykluser i avoidance-atferd
er imidlertid aldri observert (Maia, 2010).

Kognitiv teori (Seligman & Johnston, 1973) ser atferd i en avoidance-situasjon som resultat
av en avveining mellom to forventninger: "Hva skjer hvis jeg gjor X2”, og "hva skjer hvis jeg
ikke gjor X2”. Hvis personen erfarer at en gitt respons medferer at en aversiv hendelse ikke
inntreffer (og det 4 unnlate 4 gjore responsen forer til at den aversive hendelsen faktisk inntref-
fer), vil personen utfere denne responsen for & unngd den aversive hendelsen. Nar spesifikke
forventninger er etablert pi denne maten, antar kognitiv teori at personen vil fortsette med en
leert avoidance-respons s lenge den bekreftes. Med andre ord: Sa lenge etablerte forventninger
stottes av erfaring, fortsetter avoidance-responsen. Det som “forsterker” avoidance-responsen
ut fra kognitiv teori er altsd samsvar mellom forventning og utfall etter en respons. Kognitiv
teori kan dermed enkelt forklare hvorfor avoidance-responser kan vare ekstremt persistente:
Responsen fortsetter sa lenge det er samsvar mellom personens forventninger og faktisk utfall.

Som papekt er kontrafaktisk tenkning spesielt sannsynlig i negative situasjoner, dvs. situas-
joner vi gjerne vil unnga eller flykte fra. Mange avoidance-responser har rot i slike situasjoner,
som nar reykeren tar en royk for a bli kvitt abstines-ubehag (escape) men senere tar royken for
abstinensen melder seg (avoidance), eller nar en med hodepineplager tar en tablett for a bli kvitt
hodepinen (escape) men etter hvert lerer seg at litt hvile pé ettermiddagen hindrer hodepinenia
melde seg (avoidance). Men ofte har ikke avoidance-atferden noen slik escape-historie: Vi tegner
reiseforsikring selv om vi aldri har hatt noe problem pa tidligere feriereiser, og vi spiser sunt for
4 unnga sykdommer vi kan fi men aldri har hatt. I begge tilfeller er det likevel klart at personen
har en preferanse — det er bedre at den aversive hendelse ikke inntreffer enn at den inntreffer.

Generelt ma man anta at en stor del av vért daglige atferdsrepertoar er pavirket av avoidance-
kontingenser (Miller, 1997; Pierce & Cheney, 2004; Vlaeyen & Linton, 2000), hvor noen er
basert pa personlig erfaring og andre pa rad og vink, anbefalinger og pabud. Avoidance-atferd
som etableres under sistnevnte betingelser vil i stor grad bygge pa informasjonssanking, vurder-
ing av denne informasjonen med henblikk pa kausal relasjon mellom adaptiv atferd og ensket
utfall. Syklisten som frykter kramper under lange sykkelritt vil seke informasjon om krampe og
hva som kan forebygge dette problemet, og sé velge en strategi som antas & fungere. Investoren
som investerer i aksjer, soker informasjon om bedriftene for 4 unngi risiko for tap. Kriteriet
pa at avoidance-responser er funksjonelle, er fraver av den aversive hendelsen. Syklisten som
forebygger krampe ved 4 ta salttabletter, vil fi denne strategien bekreftet hvis krampen uteblir
pa neste sykkelritt. Investoren som ikke lider tap, far sin strategi bekreftet. Det interessante ved
denne formen for lering er at alle strategier som medferer det onskede fravaer av negativ eller
aversiv hendelse, vil forsterkes. Avoidance-lering er her forskjellig fra bide positiv forsterkning
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og escape: | begge disse situasjonene far personen umiddelbar feeback fra omgivelsene ved at en
stimulus presenteres (positiv forsterkning) eller fjernes (negativ forsterkning). I avoidance finnes
det ikke noen slik miljomessig stimulus som sikrer kontakt med kontingensen.

Det faktum at avoidance-leering pa denne miten i stor grad er "frikoblet” fra umiddelbar
feedback fra omgivelsene gjor denne leringsformen svart interessant. La oss illustrere dette
med et eksempel (eksemplet tar utgangspunkt i avoidance-leering med escape som forlgper): En
person har tidligere hatt ryggproblemer og vil — naturlig nok — forseke 4 forhindre at disse skal
dukke opp pa nytt. Ryggproblemene er her den fryktede aversive stimulus. Ulike situasjoner er
knyttet til okt sannsynlighet for denne aversive stimulus, som det a gli pa glatt underlag, gjore
raske bevegelser, lofte tunge ting, osv. Personen vil dermed utvikle ulike strategier for 4 hindtere
disse situasjonene, si som 4 g forsiktig (og gjerne med pigger under skoene hvis det er glatt),
bevege seg langsomt, og unnga a lofte tunge ting (se Wright & Stiles, 2010).

Ut fra Mowrers tenkning ma vi anta at alle disse avoidance-responsene er opprettholdt av to
mekanismer, forst en som gir umiddelbar forsterkning ved at frykt og bekymring reduseres, og
dernest en mer langsiktig mekanisme ved at den egentlige aversive stimulus uteblir. Den umid-
delbare konsekvensen — reduksjon i frykt, bekymring, osv. — vil forsterke enhver atferd som
personen tror vil forhindre den egentlige aversive stimulus. Denne mekanismen er isolert sett
ganske svak, og siden slik betinget frykt og bekymring vil ekstingveres ved effektiv avoidance-
atferd (Maia, 2010), vil den paradoksalt nok matte bli svakere med okende erfaring i & mestre
avoidance-kontingensen. Vi mi dermed anta — selv om vi legger Mowrers modell til grunn — at
en viktig del av avoidance-atferden, i alle fall hos mennesker, er pavirket av tenkning rundt den
egentlige aversive stimulus. Grunnen til at en person med en historie av ryggsmerte gar forsiktig
og ikke lofter tungt, er derfor ikke at disse avoidance-strategiene reduserer frykt her og nd, men
at de antas & forhindre intens ryggsmerte personen frykter skal inntreffe. Legger vi en kognitiv
modell til grunn, understrekes dette poenget ytterligere.

I etslike perspektiv blir personens forestillinger rundt den egentlige aversive stimulus viktige.
"Best” effekt av avoidance-kontingensen oppnés hvis personen tenker seg de verste variantene
av ryggplagene, si som intens smerte og lammelser. Under slike betingelser vil det 4 unnga disse
plagene dermed ha maksimal forsterkningsverdi. Det 4 forestille seg den verste variant av plagene
har dessuten den fordel at moderate plager man mitte ha stilles i et bedre lys — det kunne vert
mye verre. Begge disse strategiene har stotte i litteraturen. For eksempel har Rachman og Arntz
(1991) vist at folk som skal predikere smertefulle stimuli har en tendens til "overprediksjon” —
den smertefulle stimulus fremstilles som mer aversiv enn den faktisk viser seg 4 vaere. I trad med
dette har Teigen (1998, 2005) vist at vi i nedoversammenligninger, der et moderat negativt utfall
sammenlignes med hva som kunne skjedd, har en tendens til 4 fremheve det mer aversive utfallet
som ckstremt. Samtidig vet vi at nar folk skal vurdere hendelser langt frem (eller tilbake) i tid,
blir vurderingene skjematiske og lite nyanserte (Trope & Liberman, 2003). Alt dette innebarer
at det man husker fra en tidligere prolaps, er de trekk som skiller seg ut — den verste smerten,
den mest dramatiske lammelsen. Samme tendens ses nir man tenker seg hvordan en kommende
prolaps kan bli. Det er da ikke nyansene som er fremtredende, det er de verste og mest intense
sidene ved plagene man vil forestille seg.

Pi denne méten kan man anta at kontrafaktisk tenkning er en viktig side ved avoidance-atferd:
Ved 4 tenke seg den aversive situasjon man gnsker 4 unngé (ryggsmerte, krampe, tap pa invester-
inger) i en skjematisk og ekstrem versjon, vil dette effektivt forsterke avoidance-strategier som
brukes for 4 unnga denne aversive situasjonen. Som en “bonus” vil moderat aversive tilstander
(moderat ryggsmerte, krampetendenser, mindre tap pa investeringer) komme i et bedre lys, gitt
kontrasten til hvor ille det kunne vert.
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Positiv og negativ forsterkning: Symmetrisk?

Som nevnt er positiv og negativ forsterkning funksjonelt ekvivalente (Mazur, 2006); Williams
(1988, 5. 215) papeker at positiv og negativ forsterkning kan ses som “two sides of the same coin,
as a single set of reinforcement principles is sufficient, regardless of the qualitative nature of the
contingent stimuli that maintain behavior”. En implikasjon er at den “forsterkerverdi” en positiv
forsterker har i positiv forsterkning vil veere omtrent den samme som den “forsterkerverdi” en
negativ forsterker har i en sammenlignbar avoidance-situasjon. Samtidig er det dpenbart at "the
qualitative nature” disse to kontingensene har, er forskjellig. Mens positiv forsterkning typisk
involverer attraktive stimuli, har vi i avoidance med negative og ofte smertefulle stimuli & gjore.

Vi har undersokt disse aspektene ved positive og negative kontingenser (Svartdal, 2010). La
oss forst se pa “symmetri’-antakelsen: Er et positivt utfall (du vinner 10.000 i et spill) funksjonelt
sett likestilt med det & hindre et sannsynlig aversivt utfall (du unngar & tape 10.000 du allerede
har)? Av etiske grunner er det problematisk & studere en slik problemstilling under realistiske
betingelser, si vi har ferst og fremst undersokt problemstillingen ved & be folk gi vurderinger
av utfall beskrevet i vignetter eller scenarioer. Deltakerne presenteres for ulike scenarioer med
ulike utfall, og vurderer hvor positivt/negativt utfallet er. Noen utfall er positive ("Kari kjoper
etlodd og vinner 10 000 kr.”), andre er negative ("Leif skal levere en hjemmeeksamen, men pga
en feil med skriveren blir han forsinket og kommer for sent til innleveringsfristen.”), mens atter
andre beskriver noe negativt som unngis ("Kare har 10 000 kr i en konvolutt, men glemmer
den igjen pd kafébordet. En time senere oppdager han at konvolutten er borte, og loper tilbake.
Konvolutten med pengene ligger fremdeles pa bordet nar han kommer tilbake.”).

La oss dvele litt ved forventningene her. Det a fa tilfort 10.000 netto er utvilsomt positivt,
sd vi mé anta at folk som bes om & vurdere hvor positivt/negativt dette er (pé en skala fra -5 =
svart negativt til +5 = sveert positivt) mé antas 4 ligge opp mot +4 eller +5. Men hvor positivt/
negativt vil det vare 4 unnga a tape 10.000? Husk at vi her har en blanding av noe negativt
(man risikerer tap) med noe positivt (man unngikk tapet til slutt). Ut fra common sense skulle
man her anta at totalvurderingen ville veere noe mer lunken; positiv, ja, men ikke s positiv som
for den som tjente netto 10.000. Forsterkningsteori har imidlertid en enkel prediksjon: Siden
positiv og negativ forsterkning er ekvivalente prosesser, skal man forvente at vurderingene vil
vere tilnermet like. 5
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negativ-dimensjon, med tilsvarende Figur 1. Vurdering av utfall (hell; skala -5 - +5) i positive,
resultat. avoidance ("avoiding negative”, AN) og negative scenarioer.
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Lik vurdering, men ulikt emosjonelt grunnlag

Disse resultatene viser altsd at det, i vurdering av utfall, ikke er noen forskjell pa positive utfall
og avoidance-utfall: Begge bedemmes like positivt. Likevel ma vi anta at det er en forskjell her:
Mens rent positive situasjoner ikke har noen ”bismak”, er det helt klart at avoidance-situasjoner
er “positive” fordi noe negativt unngds. Vi kan derfor anta at selv om vurderingene ser like ut pa
overflaten, mé det vare ulike mekanismer i sving. En viktig forskjell her angir hvilke emosjoner
som aktiveres (jfr. Carver & Scheier, 1998; Mowrer, 1960; Oatley, Keltner, & Jenkins, 2006;
Roseman & Evdokas, 2004): Siden positiv forsterkning innebarer at en attraktiv stimulus
presenteres, vil dette utlgse en positiv opplevelse dominert av glede (joy). Escape og avoidance,
derimot, er positivt primert fordi noe negativt unngas. Begge innebarer dermed reduksjon i
frykt og angst, noe som tilsier at lettelse (re/zef) skal vere en dominerende emosjon.

I en rekke eksperimenter har vi vist dette monsteret. Selv om de generelle vurderingene
av positive situasjoner og avoidance-situasjoner er like, er det emosjonelle grunnlaget for vur-
deringene forskjellig: Lettelse er dominerende i kontrafaktisk positive situasjoner, mens glede
er dominerende i rent positive situasjoner. Se Figur 2.
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Figur 2. Glede og lettelse som en funksjon av type situasjon Kontroll vs. fraver av kontroll
(positiv eller avoidance). Kontrafaktisk tenkning fokuser-

er pa tanker folk gjor seg etter

at bestemte utfall har inntruffet,
uavhengig av om disse inntreffer som en funksjon av hva personen gjor eller ikke gjor. Dette
betyr at "utfall” i kontrafaktisk tenkning kan vare noe som skjer uten personens kontroll ("stor-
men rev av taket pd huset, men heldigvis gikk det bra”) eller som en konsekvens av handling
("jeg glemte & lukke vinduet da jeg vasket bilen i bilvaskmaskinen, men heldigvis gikk det bra”).
Motsatt, innenfor avoidance-forskningen er fokus pa en respons som kan fungere effektivt i &
utsette eller fjerne en potensiell aversiv situasjon. Her impliseres kontroll.

Det behgver likevel ikke vere noen motsetning her. Gyldighetsomridet for avoidance-
forskningen er situasjoner der en handling utsetter eller fjerner en potensiell negativ/aversiv
stimulus, og det relevante sammenlignbare omride innenfor kontrafaktisk tenkning er tilsvarende
situasjoner der utfall inntreffer som en konsekvens av hva personen gjor. Men man ber ikke ha
for strenge kriterier her. Svart mange utfall som ikke involverer direkte kontroll, har likevel sider
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som kan implisere kontroll. Feks. kan arven du helt uventet fikk etter din gamle tante kanskje
delvis tilskrives din innsats gjennom flere ar ved at du har avlagt besok og ellers vert forekom-
mende. Tilsvarende er det mulig at et branntillop som oppstod hjemme pa kjokkenet mens du
var pi jobb stoppet i tide fordi du nylig har skiftet til moderne sikringer som lettere slar seg ut
ved kortslutning. Og hva med bilulykken du var involvert i for noen ar siden? Heldigvis brukte
du bilbelte, noe som forhindret at utfallet ble verre.

Hua forsterkes?

Kontrafaktisk tenkning er et omride som tilsynelatende er kjemisk fritt for leringspsykologisk
innhold. Samtidig er det et faktum at kontrafaktisk tenkning antas 4 ha en adaptiv funksjon
(Roese, 1994, 1997), noe som per definisjon impliserer leering. Dette er kanskje mest dpenbart
ved "oppoversammenligninger” ("soren, jeg fikk en E men skulle gjerne hatt en B”), der personen
som en konsekvens av utfallet endrer strategi for neste eksamen.

I "nedoversammenligninger” er bildet mer nyansert. For det forste er det klart at mange
nedoversammenligninger ikke nedvendigvis forsterker noen bestemt atferd. Nedoversam-
menligninger er forst og fremst en mekanisme med potensial for forsterkning, i og med at noe,
og til og med noe negativt, kan vendes til noe positivt gjennom en kontrast til noe virkelig
negativt. Slik sett er nedoversammenligninger viktige som en coping-mekanisme. For det andre
er nedoversammenligninger konserverende i sin funksjon. I og med at kontrasten mellom det
som faktisk skjedde (jeg fikk en E”) og det som kunne ha skjedd ("jeg kunne ha streket”) op-
pleves som positiv, vil det faktiske utfall vedlikeholde stazus quo. Og dette er et kjernepunke ved
avoidance-kontingenser: Fordi tilpasning til slike kontingenser hindrer noe negativt, er status
quo referansetilstanden.

Vi mi anta at det forsterkningspotensial som ligger i nedoversammenligninger knyttes til
avvergestrategier. Disse kan vare rettet mot konkrete negative hendelser (prolaps, krampe un-
der sykkelritt, forkjolelse), men kan selvsagt ogsa rettes mot mer diffuse, aversive tilstander og
i verste fall binde personen i lammende avvergetenkning og —atferd. Var diskusjon viser at slik
avoidance-atferd gjennom nedoversammenligninger kan vere underlagt like sterke motivasjonelle
krefter som er tilfelle for positiv forsterkning, men i avoidance er disse motivasjonelle kreftene
mindre synlige og mer lgsrevet fra situasjonell feedback.

Tidsperspektiver

Kontrafaktisk tenkning angr noe som har skjedd, mens avoidance-atferd er rettet mot hva
som kan skje. Men fordi avoidance-strategier er laerte og dermed knyttes til hva som har skjedd
i tilsvarende situasjoner tidligere, blir dette skillet i tid mindre viktig. Hvis syklisten finner en
god strategi for 4 forhindre kramper (avoidance), kan hun godt reflektere over dette og tenke
kontrafaktisk ("hadde jeg bare gjort dette i fjor...”). Tilsvarende vil syklisten etter et sykkelritt
med krampe kunne tenke kontrafaktisk ("hadde jeg drukket mer, ville krampen ikke kommet”)
og dermed formulert en avoidance-strategi for neste ritt.

Enkelthendelser vs. repeterte hendelser

Som kjent er leering noe som forutsetter tidligere erfaring. For avoidance-leering kan dette
vere faktisk erfaring med aversive betingelser i escape, men som papekt vil en rekke avoidance-
kontingenser vare formidlet via andre. Man kan kanskje anta at avoidance-atferd typisk er atferd
der personen gjor gjentatte erfaringer. Studenten som fir E til en eksamen, skal ha flere eksamener
senere. En nedoversammenligning ("jeg kunne stroket”) blir i dette perspektivet konserverende
for fremtidig endring, mens en oppoversammenligning ("jeg ville gjerne hatt B eller bedre”)
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motiverer til endret eksamenslesning. Noen hendelser skjer (heldigvis) bare en gang i livet. Kvin-
nen som rammes av brystkreft men blir frisk etter behandling, kan sammenligne sin situasjon
med et verre alternativ og dermed, tross alt, vare glad til. Men selv for slike engangshendelser vil
avoidance-tenkning vere relevant: Hva gjor kvinnen for 4 unnga at noe lignende skal skje igjen?
Strategier i si méte vil sannsynligvis veere motivert av en dramatisk nedoversammenligning og
dermed kunne forsterke en rekke avvergestrategier.
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