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Sammendrag

Acrtikkelen tar for seg en introduksjon av de tre vitenskapene; evolusjonsteori,
kontekstuell atferdsvitenskap og kjerneprinsippene innenfor Prosocial. Et litteratursgk i de tre
databasene Psychlnfo, Web of Science og Academic Search Ultimate ble gjort, og funnene
presentert i en systematisk gjennomgang av aksept- og forpliktelsesterapi og intervensjoner
som tok sikte pa psykologisk fleksibilitet. Som eksempel pa praktisk bruk av metoden blir en
Prosocial workshop med to sma grupper presentert. Funnene diskuteres avslutningsvis.

Ngkkelord: Aksept- og forpliktelsesterapi, Prosocial, psykologisk fleksibilitet
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Abstract

This thesis adresses an introduction to the three sciences; evolutionary theory,
contextual behavioral science and the core design principles of Prosocial. A literature search
in the three databases Psychinfo, Web of Science and Academic Search Ultimate was
performed, and the findings are presented in a systematic review of acceptance and
commitment therapy and interventions aimed at psychological flexibility. As an example of
practical use of the method, a Prosocial workshop with two small groups is presented. The
findings are discussed in conclusion.

Key words: Acceptance and commitment therapy, Prosocial, psychological flexibility
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Innledning

Hensikten med denne artikkelen var i utgangspunktet a utfgre en gruppebasert ACT-
intervensjon for a undersgke effekten av de ulike elementene av ACT. Over 50 ulike bedrifter,
foreninger og andre grupper med felles mal ble kontaktet. Grunnet Covid-19 viste det seg a
veere vanskelig a rekruttere gnsket utvalg. Det endelige utvalget bestod av to mindre grupper
som presenteres som et eksempel i slutten av artikkelen. 1 tillegg er det gjort en systematisk
litteraturgjennomgang knyttet til begrepet psykologisk fleksibilitet.

Det er tre vitenskapelige disipliner som ligger til grunn for Prosocial; Ostroms
kjerneprinsipper, teorien om evolusjon over flere nivaer og kontekstuell atferdsvitenskap.
Hovedfokuset i denne artikkelen er Acceptance and Commitment Therapy (heretter ACT), en
metode innenfor kontekstuell atferdsvitenskap. ACT kan forklares som en metode som bruker
blant annet mindfulness, aksept og forpliktelse- og atferdsendrende strategier som et verktay
pa tvers av forskjellige typer ubehag eller fglelser. Formalet med en ACT- intervensjon vil
veere & gke den psykologiske fleksibiliteten hos deltakerne som mottar intervensjonen.

Artikkelen innledes med en gjennomgang av litteratur om ACT brukt pa ikke-kliniske
tilstander. ACT bruker enkle atferdsprinsipper satt sammen til en kompleks metode som tar
for seg problemer som raykeslutt, utbrenthet blant ansatte pa arbeidsplassen, engstelse og
mental helse hos studenter, stresshandtering og impulsiv beslutningstaking. | dette brede
spekteret av utfordringer er det forskjellige mater a gjennomfare intervensjonen pa. Gjennom
mobilapplikasjoner, kombinert med yoga, digitale intervensjoner, kombinasjonsintervensjoner
og workshop kan ACT vere med pa & gi mennesker nyttige verktay for a bli mer tilfredsstilt i
sine egne liv. Artikkelen avsluttes med en beskrivelse av en Prosocial workshop med to

grupper for a vise hvordan en mulig tilnerming kan vere.
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Prosocial

Prosocial er en metode for a forbedre samarbeid i grupper. En gruppe kan variere i
form og starrelse. Gruppen ma besta av to eller flere individer som er forent i et nettverk av
relasjoner. Gruppen har et felles mal der medlemmene ma koordineres for a oppna malet. I en
gruppe er samarbeid essensielt for a lykkes.

Statsviteren Ellinor Ostrom identifiserte og utarbeidet atte kjerneprinsipper (Core
Design Principles: CDP) som viste seg a vere felles, og ngdvendig for velfungerende
grupper. Prinsippene ble utviklet fra Ostroms empiriske studier av grupper som forvaltet
felles ressurser i form av felt, skog og fiskeri. Denne typen grupper ble kalt common pool
resourses (CPR-grupper). Dersom deltakerne i disse gruppene kun fokuserte pa egen vinning,
vil dette vere en fare for overforbruk pa lang sikt. Overforbruk gir store konsekvenser for
gruppene. Allmenningens tragedie (Tragedy of the commons) kan veere utfallet, som vil si at
de felles ressursene gdelegges.

Ostrom fant grupper som unngikk allmenningens tragedie, og oppdaget 8
kjerneprinsipper som ma implementeres for & unnga allmenningens tragedie.

Kortsiktig egeninteresse fra enkeltindivider kan fgre til allmenningens tragedie, men CDP
opprettholder og danner altruistisk atferd. Altruistisk atferd kan forklares som det motsatte av
egoistisk atferd, og vi si at man handler pa en uselvisk mate overfor andre.

Biologen David Sloan Wilson samarbeidet med Ostrom og integrerte hennes CDP
med evolusjonsteori. Resultatet av samarbeidet var et rammeverk som kan veere nyttig for alle
typer grupper med felles mal.

Prosocial -Working better together — bygger pa tre vitenskaper. Den farste vitenskapen er
forankret i de atte kjerneprinsippene, den andre vitenskapen er teorien om evolusjon og den

tredje vitenskapen er kontekstuell atferdsvitenskap og ACT.
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Ostroms Kkjerneprinsipper

Den farste vitenskapen innenfor Prosocial er forankret i Ostroms kjerneprinsipper som
hovedsakelig er utarbeidet for grupper som deler felles ressurser er; (1) klart definerte grenser,
(2) forholdsmessig likhet mellom kostnad og nytte, (3) kollektive valgordninger, (4)
overvakning, (5) graderte sanksjoner, (6) konfliktlgsningsmekanismer, (7) et visst niva
erkjennelse av rettigheter til & organisere og (8) passende relasjoner til andre relevante
grupper i et starre sosialt system (Atkins, 2019).

Wilsons prinsipper ble i etterkant utarbeidet for alle typer grupper med felles mal. (1)
Sterk gruppeidentitet og forstaelse av formal (deler felles opplevelser, opplever mal som
viktige), (2) forholdsmessig fordeling av kostnad og gevinst (at alle bidrar til felles mal,
belgnning avhengig av innsats), (3) felles bestemmelse av regler (rettferdighet og inkludering
i beslutninger, evalueringsmater), (4) overvakning av at medlemmene falger de felles
bestemte reglene (sjekklister, salgsrate, statistikk, overvakningskamera), (5) graderte
responser til overtredelser, fra mild til streng straff (fra pAminnelser til utelukkelse) (6) rask
og rettferdig konfliktlgsning (et utvalg alle har tillit til, en ngytral tredjepart, rask og rettferdig
lasning), (7) autoritet til selvstyre- til en viss grad (her flytter fokus fra interne relasjoner til
eksterne relasjoner) og (8) passende relasjoner til andre relevante grupper i et sterre sosialt

system (se det starre bildet og gruppens samfunnsrolle)(Atkins, 2019).

Evolusjonsteori

Den andre vitenskapen bak Prosocial er teorien om evolusjon over flere nivaer (Multi-
Level Selection Theory; MLS). Wilson et al. (2013) forklarer det som en rekke arter lever i
grupper, hvor en kan finne fellestrekk i forhold til evolusjon av samarbeid.
Det var lenge vanskelig & integrere tenkningen om gruppeseleksjon med selfish-gene -teorien
som var toneangivende i evolusjonsbiologien fra publiseringen av Sociobiology i 1975. Multi-

Level Selection Theory har bidratt sterkt til en slik integrering, og tidligere uforenlige
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perspektiver blir na sett som komplementaere heller enn gjensidig utelukkende (Wilson,
2000).

Charles Darwin identifiserte et grunnleggende problem knyttet til menneskelig moral,
som ogsa gjelder for grupper. Wilson og Wilson (2007) papeker at ved naturlig seleksjon vil
arvelige egenskaper som gker egnetheten til andre i en gruppe eller gruppen som helhet pa
bekostning av at den enkelte, vil avta i frekvens i gruppe.

Wilson et al. (2013) skriver at kjernedesignprinsippene er sa sterkt understgattet av
teori og empiri at de kan benyttes som en praktisk veiledning for a gke effektiviteten til
grupper i virkelige omgivelser. Noen grupper fungerer allerede bra og trenger ikke forbedring.
Var art har utviklet seg ved genetisk og kulturell evolusjon til & fungere godt som grupper.

| falge Wilson og Wilson (2007) er egoisme og altruisme motpoler. Det papekes at
egoistisk atferd i en gruppe vil vinne altruistisk atferd, men en altruistisk gruppe vil vaere mer
suksessfull enn en egoistisk gruppe. En altruistisk gruppe vil vaere mer effektiv og prestere
bedre fordi gruppemedlemmene setter gruppens behov fer sine individuelle behov.
Medlemmene i en altruistisk gruppe vil ogsa nyte godt av det gruppen oppnar, selv om
gruppen med egoistiske medlemmer vil kunne fa en raskere, men mulig kortsiktig gevinst.
Utfordringene med en altruistisk gruppe er at den er sensitiv for egoistisk atferd innad i
gruppen, hvor medlemmer tar egoistiske valg fremfor valg som tjener gruppens langsiktige
mal. | det sosiale livet som enkeltpersoner, ma en gjare ting for hverandre for & fungere
vellykket som en gruppe. Disse handlingene maksimerer vanligvis ikke medlemmenes

relative fitness i gruppen (Wilson & Wilson, 2007).

Kontekstuell atferdsvitenskap

Den tredje vitenskapen bak Prosocial er kontekstuell atferdsvitenskap. Kontekstuell
atferdsvitenskap er en tilnaerming der fokuset er a frembringe positiv endring hos individer,

grupper eller starre sammensetninger av mennesker. Gjennom atferdsbasert terapi skal
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endring kunne skje, og psykologisk fleksibilitet oppnas. Kontekstuell atferdsvitenskap bygger
pa generelle atferdsprinsipper som er aktuelle i behandling og som en generell
forstaelsesmodell.

Hayes (2004) beskriver de tre bglgene i atferdsterapi. Den farste bglgen av
atferdsterapi var en reaksjon pa vitenskapelige svakheter ved ikke-empiriske kliniske
tradisjoner, og satte i verk tiltak for atferdsendring basert pa grunnleggende atferdsprinsipper
og rettet mot direkte relevante kliniske mal (Hayes, 2004, s. 639).

Videre skriver Hayes (2004) at den andre bglgen var tok opp i seg kunnskap fra sosial
leringsteori og kognitive prinsipper, og pasient og terapeut fant bade kognitive,
atferdsmessige og emosjonelle mal for behandlingen.

Den tredje bglgen er preget av ulike elementer, deriblant endringer i terapeutisk
filosofi, og krav om evidensbaserte metoder (Hayes, 2004).

Under kontekstuell atferdsanalyse har flere andre metoder utviklet seg i den tredje balgen.
ACT og Dialektisk atferdsterapi er to av dem. RFT (Relational Frame Theory), pa norsk
relasjonell rammeteori er en teori som omfatter sprak og kognisjon, og gir et grunnlag for

aksept-og forpliktelsesterapi.
Aksept- og forpliktelsesterapi (ACT)

Aksept- and forpliktelsesterapi (Acceptance and Commitment Therapy; ACT) er en
psykososial behandlingstilneerming grunnlagt i en modell av psykologisk fleksibilitet, med
relevans pa tvers av en rekke diagnoser (Hayes et al., 2013). ACT kan forklares som en
modell for & organisere de mest elementere prosessene for & fremme endring i atferd.

ACT-matrisen ble utarbeidet i et samarbeid mellom Hambright, Websterand og Polk et
al. (2014) i 2009. Matrisen brukes i Prosocial for at deltakerne skal legge merke til forskjellen
mellom den sensoriske og den mentale opplevelsen og forskjellen mellom hvordan det fales a

bevege seg naermere og fra malene sine (Polk et al., 2014). Matrisen bestar av opplevelsen av

11
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de fem sansene gverst og mental opplevelse nederst, mot malet til hgyre og fra malet til
venstre (Se Figur 3) (Polk et al., 2014).

Polk et al. (2014) beskriver matrisen som en enkel mate a hjelpe mennesker til a tilpasse seg
en synsvinkel som forbedrer den psykologiske fleksibiliteten. Polk et al. (2014) papeker i
tillegg at essensen til matrisen er a gjgre mennesker oppmerksomme pa forskjellen mellom
den mentale opplevelsen og den fem-sansende opplevelsen.

ACT- matrisen gir en oversiktlig illustrasjon for forstaelse og eventuell atferdsendring,
og dette er grunnlag til a pasta at modellen kan veare hensiktsmessig for forstaelse og
behandling av atferd.

Blackledge et al. (2009) papeker at ACT er en modell som forsgker a endre maten man
interagerer med eller relaterer til tanker, ved a lage kontekster der de destruktive tankesettene
forsvinner. Videre hevder Blackledge et al. (2009) at man kan si hgyt de negative tankene
man har mange ganger, eller gjar den negative tanken et eksternt observerbar, for eksempel en
form eller en farge kan det veere med pa a ufarliggjare tanken og endre frekvensen. | fglge
Catania (2013) er dette respondent ekstinksjon. Det vil si at en betinget stimulus som i dette
tilfellet er ubehagelige ord eller tanker, presenteres gjentatte ganger uten at den ubetingede
stimulusen er konsekvensen. Over tid vil ikke den betingede reaksjonen utlgses, som i dette
tilfellet kan vaere angst eller uro, og det kalles respondent ekstinksjon (Catania, 2013, s. 192-
193). ACT gir mennesker verktay til & identifisere bekymringer og frykt, slik at de kan lzre &
ta tak i folelsene fra problemlgsning (Bond et al., 2006, s. 24).

Holden (2007) beskriver RFT, relasjonell rammeteori som en teori hvor gjensidig og
kombinerende utledning og omdanning av stimulusfunksjoner foregar. Eksempelvis kan dette
forklares med at en person har forbi mot edderkopper. Relasjonen mellom ordet «edderkopp»
og en levende edderkopp. Bade ordet i seg selv og en levende edderkopp vil vekke en grad av

redsel. Holden (2007) forklarer at ordet og den levende edderkoppen er forbundet med

12



PROSOCIAL- ET VERKT@Y FOR A ENDRE SAMHANDLING | GRUPPER

hverandre, og at da man har laert hva ordet betyr det man er redd for vil ordet kunne
omdannes til frykt.

Relasjonell rammeteori beskrives av Hayes et al. (2012) som en grunnleggende
vitenskapelig redegjarelse for sprak og kognisjon.
De samme gamle atferdsprinsippene gjelder, det er bare forstaelsen av verbal adferd som er
annerledes, og den pavirker ikke ngdvendigvis den terapeutiske teknikken (Harris & Hayes,

2019).

Psykologisk fleksibilitet

Psykologisk fleksibilitet innebaerer i falge Biglan et al. (2008) evnen til a veere i full
kontakt med hendelsene i gyeblikket og oppfare seg pa mater som fremmer ens valgte
verdier. Det er et begrep som stammer fra kontekstuell atferdsvitenskap. Psykologisk
fleksibilitet handler om «a veere klar over egne verdier og vare oppmerksom pa egne tanker,
falelser og handling som fremmer egne verdier, selv nar tanker og falelser motvirker verdsatte
handlinger (Biglan et al., 2012)». Det er en oppmerksom orientering, der mennesker er
bevisste over egne tanker og falelser og er i stand til & handle konsekvent med sine verdier,
selv nar de har tanker eller fglelser som frarader dem a gjare det (Biglan, 2009, s. 15). Flere
av aspektene ved psykologisk fleksibilitet kan overfares til begreper om regulering av egne
folelser og impulsivitet. A klare & holde tilbake sin egen impulsivitet kan vaere vanskelig, men
ngdvendig for & unnga a utfgre handlinger som kan ha gdeleggende kort- og/eller langsiktige
konsekvenser.

Seks prosesser bidrar til gkt psykologisk fleksibilitet; aksept, ufarliggjering, selvet
som kontekst, utfgrte handlinger, verdier og fleksibel oppmerksomhet til gyeblikket. Aksept,
ufarliggjering og selvet som kontekst er kategorisert som aksepteringsprosesser, og
fleksibilitet oppmerksomhet til gyeblikket, verdier og utfgrte handlinger er atferds-

aktiverende og forpliktelsesprosesser. En sekssidet modell som viser hvordan prosessene

13
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henger sammen kalles en heksafleks. Heksafleksen viser hvilke elementer som gker
psykologisk fleksibilitet og fremmer atferdsendring (Se Figur 1).
Aksept

Ombhandler aktiv omfavnelse av private hendelser uten at det skal endre frekvensen
eller formen av dem. Aksept er altsa ikke et mal i seg selv, men en metode for & kontrollere
sine erfaringer og utfordringer (Biglan et al., 2008). Prosessen skal kunne gke menneskers

vilje til & ha tanker, falelser og opplevelser de prgver hardt a unnga.

Ufarliggjering

Ufarliggjering kan forklares som at man endrer maten man samhandler eller forholder
seg til tanker ved a skape sammenhenger. Biglan et al. (2008) skriver at resultatet av
ufarliggjering vanligvis er en reduksjon i hvordan man reagerer pa private hendelser, i stedet
for umiddelbar endring i frekvensen av hendelsene.
Selvet i kontekst

Biglan et al. (2008) viser til tre ulike aspekter ved selvet; det konseptualiserte selvet,
selvet som prosess og falelsen av at man selv er observater. Farstnevnte omhandler det a
tilegne egenskaper til selvet. Selvet som prosess involverer pagaende opplevelser der
bevisstheten spiller en stor rolle. Selvet som observatar handler om a skape en kontekst der
opplevelsen av selvtillit og selvattribusjoner er ting som skjer, og ikke konkrete egenskaper de
har som ma kontrolleres. Alle de tre aspektene kan forstas som privat verbal atferd.
Fleksibel oppmerksombhet til naveerende situasjon

Ved a tillate kontakt med det som gir mer kontroll over atferden, og spraket som et
verktagy. Opplevelsen av selvet som prosess oppmuntres av blant annet kontinuerlige

beskrivelser av tanker og falelser (Biglan et al., 2008).

14



PROSOCIAL- ET VERKT@Y FOR A ENDRE SAMHANDLING | GRUPPER

Valgte verdier

ACT kan hjelpe mennesker pa a gke den psykologiske fleksibiliteten; (1)
ekteskap/parforhold, (2) familieforhold, (3) vennskap/sosiale relasjoner, (4)
karriere/ansettelse, (5) utdanning, personlig vekst og utvikling, (6) fritid, (7) andelighet, (8)
statsborgerskap og (9) helse og fysisk velvaere (Biglan et al., 2008).
Forpliktet handling

Biglan et al. (2008) fastslar at a forplikte seg til handlingen som beveger seg i riktig
retning, vil vekke tanker og falelser som tidligere har satt en stopper for handlingen pa et
tidligere tidspunkt. Videre poengteres det at vilje ikke er det samme som & ville noe.
Hovedspgrsmalet er om man er villig til & gjgre det som ma til, for a skape endring i livet sitt

til tross for ubehagelige minner og tanker som dukker opp underveis?

Systematisk litteraturgjennomgang

Hensikt med artikkelen

Litteraturgjennomgangen tar for seg empiriske studier av ACT som tiltak i fra 2010-
2020, der ACT skal endre og forbedre menneskers psykologiske fleksibilitet. Metode,
avgrensninger og deretter resultater og diskusjon vil bli presentert
Metode

Litteratursgket ble gjennomfart i databasene Psychinfo, Academic Search Ultimate og
Web of Science. Sgkeordene som ble brukt var «Acceptance and Commitment Therapy»,
«psychological flexibility», «psychological inflexibility» Disse sgkeordene ble sgkt pa i
felgende kombinasjoner: «Acceptance and Commitment Therapy» AND «psychological

flexibility» OR «psychological inflexibility». Sgket ble avsluttet 19.04.21, (Se Tabell 1).
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Avgrensninger

Inkluderingskriteriene i litteratursgket var avgrenset til artikler publisert etter dato
01.01.10, deltakerne ma veere over 18 ar, sprak ble stilt inn pa engelsk eller skandinaviske
sprak, intervensjonen skal veere ACT, og bare empiriske artikler skulle inkluderes.
Eksklusjonskriteriene var deltakere under 18 ar og forskning far 2010. Tony Biglan lanserte
begrepet «psykologisk fleksibilitet» i artikkelen Increasing Psychological Flexibility to
Influence Cultural Evolution fra 2009 og det er grunnen til at forskning etter 2010 er valgt. Pa
grunn av kandidatens sprakkompetanse er andre sprak enn engelsk og skandinavisk utelukket.
Artikler som omhandler behandling av spesifiserte kliniske tilstander, enten det er somatiske
eller psykiatriske lidelser ble utelukket. Siden ACT er et allment verktgy, og ikke
diagnosespesifikt er denne artikkelen begrenset til bruken av ACT med ikke-kliniske
populasjoner. Artikkelen vil omhandle bruken av ACT til prestasjonsutvikling og ikke til

behandling av definerte lidelser.

Seket ga 327 treff i PsychlInfo, 302 treff i Academic Search Ultimate og 527 treff i
Web of Science. Etter & ha gatt igjennom artiklene og fjernet duplikater var det 228 artikler i

Psychinfo, 302 artikler i Academic Search Ultimate og 257 artikler fra Web of Science.

De 787 artiklene fra de tre databasene ble vurdert pa bakgrunn av tittel og
sammendrag for relevans. Deretter ble 335 artikler ekskludert manuelt etter
eksklusjonskriteriene. 452 artikler gjenstod, og 389 artikler ble ekskludert etter ssmmendrag
ble lest igjennom. Til slutt ble 63 artikler gjennomgatt en etter en, 37 ekskludert og 26 artikler

ble inkludert i denne litteraturgjennomgangen (Se Tabell 2).

Artiklene ble satt inn i et flyt-diagram (Se Figur 2). For a fa en oversikt over de
inkluderte artiklene underveis ble de satt inn i en tabell der referanse, problemstilling, digital

eller fysisk intervensjon og design.
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Funn

6 av artiklene er i fra Journal of Contextual Behavior Science, 5 av artiklene har
studenter som deltakere. 2 av artiklene er i fra Work & Stress der begge artiklene omhandler
utbrenthet. 2 artikler er fra Behavior Analysis in Practice, R.Dixon er medforfatter i begge
artiklene, og han er medforfatter i en av artiklene fra Journal of Contextual Behavior Science.
M. E Levin er forfatter av hele 4 artikler i 4 forskjellige tidsskrifter; Journal of American
College Health, Mindfullness, Behavior Modification og Journal of Contextual Behavior
Science. To av artiklene Levin dukker opp i omhandler app-bruk mens de to andre undersgker
ACT for studenter. S.Gregoire og L.Lanchance er begge medforfattere av to artikler som er
inkludert i dette sgket. Begge omhandler bruken av ACT hos studenter, men de er i fra
forskjellige tidsskrift. Gregoire et al. (2018) er hentet i fra tidsskriftet Behavior Therapy og
Gregoire et al. (2020) er hentet i fra Canadian Journal of Behavior Science og De resterende
artiklene er fra andre tidsskrifter.

I litteraturgjennomgangen viste det seg at 9/26 artikler ble gjennomfart med online
eller i en kombinasjon av online og fysisk intervensjon. Hofer et al. (2018) undersgkte
effektiviteten av en ACT-selvhjelpsbok i et randomisert kontrollert studie av ansatte i ulike
yrker. Resultatene antydet at utbrenthet og stress kan reduseres pa denne maten uten a ha
kontakt med terapeut. O'Brien et al. (2019) sin artikkel konkluderer med at ACT viser seg a
veere nyttig som gruppebasert intervensjon for a adressere arbeidsrelatert ubehag.

7/26 artikler omhandler mennesker som er ansatte i ulike bedrifter. Flesteparten
arbeider i helse- og omsorgsyrker. Mens nesten 35% av intervensjonene er online eller en
kombinasjon av online og fysisk, er ingen av studiene som har ansatte som deltakere utfort
online. Alle er gjennomfart fysisk.

Det er 3 artikler som omhandler utbrenthet. Barrett og Stewart (2021), Lloyd et al.

(2013) og Reeve et al. (2021). Farstnevnte gjennomfarte en ACT og en CBT intervensjon
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med 42 deltakere online. Resultatene viste positive endringer i form av mindre folelse av
utbrenthet for begge gruppene. Hofer et al. (2018). Det var totalt 9 artikler som har studenter
som deltakere. 4 av dem er gjennomfart online eller kombinert online og fysisk.

2 av artiklene handler om rgykeslutt. Mak et al. (2020) undersgkte effektiviteten av
ACT for a redusere rgykeatferd blant en kinesisk befolkning. Det ble brukt en ACT-gruppe og
en kontrollgruppe i en randomisert kontrollstudie. Hooper et al. (2018) undersgkte der
deltakerne ble delt inn i tre grupper; ufarliggjering, erfaringsmessig unngaelse og
kontrollgruppe. Erfaringsmessig unngaelse (EA) kan defineres som en motvilje mot & ha
kontakt med plagsomme tanker, fglelser, minner og andre private opplevelser (Hayes,
1999). Kortere beskrevet kan EA defineres som forsgk pa a unnga ubehagelige falelser.
Begge undersgkelsene viser til gkt psykologisk fleksibilitet hos gruppene som mottar ACT.

11 av artiklene er randomiserte kontrollforsgk (RCT- Randomized controlled trial).
Begrepet RCT betyr at tilfeldig fordeling ble brukt til & danne en sammenligningsgruppe i
forsgkene (Lefebvre C, 2019).

Levin etal. (2017) , Levin et al. (2019) og Ly et al. (2012) har til felles at alle artiklene
omhandler bruk av smarttelefonapplikasjoner og ACT. Levin et al. (2017) evaluerer
gjennomfgrbarheten og effektiviteten av en tilleggs-app pa mobil. Den er designet og
skreddersydd for & generalisere ferdigheter i fra ACT. Resultatene indikerer at den
psykologiske fleksibiliteten gkte og at ACT appen hadde effekt. Levin et al. (2019)
undersgkte om en skreddersydd ACT app basert pa EMA ville veere mer effektiv enn en app
som ikke var skreddersydd. Resultatene peket mot en hgyere tilfredshet og starre effektivitet
hos deltakerne som hadde mottatt den skreddersydde versjonen av ACT-appen. Ly et al.
(2012) tar for seg en selvhjelps-app som undersgker effekten pa psykologisk fleksibilitet og
tilfredshet. En gruppeanalyse viste at deltakerne gkte sin psykologiske fleksibilitet under

intervensjonen, men papeker at pa grunn av studiens utforming er det ikke mulig a trekke
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sikre konklusjoner. Videre hevdes det at sparreskjemaer pekte mot en positiv opplevelse av
intervensjonen blant deltakerne.

En av artiklene ser pa ACT og yoga som en intervensjon for a gke den psykologiske
fleksibiliteten hos deltakerne. Mullen et al. (2021) vurderer om ACT-intervensjon alene, ACT
pluss yoga eller en kontrollgruppe med vanlig undervisning er mest effektivt. Gruppen som
mottok ACT pluss yoga demonstrerte en hgyere grad av psykologisk fleksibilitet, men det var
ingen signifikant forskjell pa intervensjonsgruppene da det kom til psykologisk engstelse.

13 av 26 artikler omhandler handtering av stress. Deltakere som defineres som
stressede vil ha liten grad av psykologisk fleksibilitet. Alle 13 artikler konkluderer med at
ACT kan ha en pavirkning pa den psykologiske fleksibiliteten.

Det er ulike utvalg av deltakere i de forskjellige artiklene, og antallet varierer fra 4
deltakere i artikkelen til Reeve et al. (2021) til 144 deltakere i artikkelen til Mak et al. (2020).

Begrep om manglende psykologisk fleksibilitet (psychological inflexibility); heretter
psykologisk rigiditet) blir anvendt i 8 av artiklene. Hayes et al. (2006) beskriver psykologisk
rigiditet som en dysfunksjon som oppstar, dersom mennesker unngar ubehag og smerte pa
bekostning av & miste kontakten med meningsfulle verdier i livet.

Sandoz et al. (2017), Stewart et al. (2016), Mullen et al. (2021), Moyer et al. (2017), Morrison
et al. (2020), Lloyd et al. (2013), Levin et al. (2020), Levin et al. (2017) skriver alle om
psykologisk rigiditet og viser til ulike mater med ACT som intervensjon til & redusere
psykologisk rigiditet.

Siden forsterkning er en sentral del av ACT, belyser Pingo et al. (2020), Paliliunas et
al. (2018) og Dixon et al. (2016) viktigheten av forsterkning. Alle tre artiklene papeker bade
at en gkning i respondering pa de miljgmessige faktorene og tilpasningsdyktig atferd er et mal
med ACT. Paliliunas et al. (2018) skriver at ACT involverer teknikker for atferdsendring, for

a kunne redusere pavirkningen av ubehagelige hendelser og destruktiv regelstyrt atferd.
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Teknikkene inneholder blant annet betingede motiverende operasjoner som kan fremkalle
adaptiv atferd. Pingo et al. (2020) papeker at ACT setter sgkelys pa a transformere funksjonen
til de verbale prosessene, i stedet for a endre formen eller frekvensen pa den verbale atferden.

Dette vil kunne bidra til at personen vil kunne utgve en mer tilpasningsdyktig atferd i
forhold til konteksten. Videre skriver Pingo et al. (2020) at ACT som et supplement til
tradisjonell atferdsanalytisk tilneerming er en intervensjon som vil kunne gke deltakernes
kontakt med positiv forsterkning.

Dixon et al. (2016) understreker at stimuli som er til stede i gyeblikket av forsterkning
vil gi stor sannsynlighet for at responsen gjentas. Videre hevdes det at atferdsanalyse kan
veere et rammeverk for bade fysiologiske og atferdsmessige tiltak for a vurdere effektiviteten
av en atferdsintervensjon.

De tre artiklene til Pingo et al. (2020), Paliliunas et al. (2018) og Dixon et al. (2016) papeker
alle at de grunnleggende atferdsprinsippene som ligger til grunn for atferdsendring omhandler
at adaptiv, fleksibel og tilpasningsdyktig atferd som passer til konteksten er malet.

De resterende artiklene skiller ikke eksplisitt hvilke atferdsprinsipper som faktisk er
virksomme, men bruker ACT som en pakkelgsning for & beskrive effekten av intervensjonen.
| Rasanen et al. (2020), Moyer et al. (2017), Morrison et al. (2020) og Lewin et al. (2021)
konkluderer alle med at ACT er effektiv som intervensjon, men nevner ikke direkte hvilke

elementer av tiltakspakken som har effekt.
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Eksempel Prosocial workshop

Utvalgsprosedyre

A finne en gruppe som var villig til & bli med p& workshopen var viste seg & veere
utfordrende under en nedstenging av Oslo. Pandemien satte alt pa vent, men vi forsgkte. |
samrad med to medstudenter utformet vi et dokument der det stod forklart hva workshopen
handlet om, hvor lang tid det kom til & ta og hva vi studerte. Etter a ha sendt denne e-posten til
over 50 ulike bedrifter, ringt til forskjellige bedrifter og spurt familie og venner uten at noen
av de hadde anledning til & delta skjgnte vi at vi matte lete etter grupper pa en annen mate.
Det endte med at et band pa tre personer som har bekjentskaper i var gruppe og en
skifilmgruppe pa tre gnsket a vaere med som deltakere.
Deltakere

To uavhengige grupper med tre deltakere i hver gruppe. Gruppe 1 bestod av tre menn i
alderen 25 — 30 ar, som spiller i band sammen. Gruppe 2 bestod ogsa av tre menn i alderen
25-30 ar, som produserer skifilmer som blir publisert i skiforum pa internett. Felles for
gruppene er at de samarbeider innenfor kreativitet, og medlemskap i gruppen er frivillig og
selvvalgt. Alle deltakere er i jobb. De oppgir at band og skifilming som en hobby, eventuelt
som jobb pa sikt.
Design

Det ble benyttet pre-post-design, med malepunkt far og etter workshop. Deltakerne
besvarte en spgrreundersgkelse i forkant av intervensjonen. Under farste workshop fikk de
utlevert de atte kjerneprinsippene med en Likert-skala fra 1 (lav) til 10 (hgy) hvor deltakerne
individuelt skulle sette et merke pa hvor pa skalaen de mener gruppa befinner seg. Hvert
prinsipp ble gjennomgatt underveis med eksempler pa hva de ulike prinsippene kunne bety i

praksis. 30 dager etter endt workshop blir det sendt en ny spgrreundersgkelse.
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Setting

Settingen for de to gruppene er ulik. Grunnen er at det ikke praktisk lot seg
gjennomfare pa samme mate. Koronarestriksjoner og at noen av gruppemedlemmene i gruppe
2 er bosatt i en annen by hadde ogsa en innvirkning pa settingen.
Gruppe 1 sin Workshop 1 ble gjennomfgrt i deres bandlokale i Oslo. Alle satt i en ring pa
gulvet. Workshop 2 ble ogsa holdt i dere bandlokale. Gruppemedlemmene satt i en sofa, og
fasiliatorene stod foran ved et bord.
Gruppe 2 sin Workshop 1 ble gjennomfart i en av fasilisatorenes hjem. Gruppemedlemmene
ble plassert rundt et bord, og fasilisatorene satt rundt et annet bord i samme rom. Workshop 2

ble holdt over zoom.

Sperreskjema 1.

Sperreskjema 1 var en omfattende sparreundersgkelse pa 32 sparsmal som deltakerne
skulle svare pa online. Utgangspunktet for undersgkelsen var Prosocials egne
sparreundersgkelse fra hjemmesidene deres. Vi oversatte dette til norsk og sendte det til
deltakerne i forkant av workshop 1. Survio.com ble anvendt som verktgy til & lage
sparreundersgkelsen.

Svarene fra denne spgrreundersgkelsen er grunnlaget for pre- og posttest dataene.

Sparreskjemaet ble utsendt pa nytt 30 dager etter siste workshopdag (Se Vedlegg 1).
Sparreskjema 2.

Sperreskjema 2 inneholder 7 sparsmal om psykologisk fleksibilitet. Deltakerne
rangerte svarene sine fra 1 (aldri sant) til 7 (alltid sant). Dette spgrreskjemaet ble sendt online
til deltakerne etter farste workshopdag (Se Vedlegg 2).

Evalueringsskjema
Det siste som ble gjort i workshop 2 var at gruppemedlemmene svarte individuelt pa et

evalueringsskjema. Formalet var & undersgke gruppemedlemmenes opplevelse av
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workshopene og arbeidsmaten de ble presentert for. Spgrsmalene de besvarte var: (1) Hvor
godt likte du & jobbe pa denne maten? og (2) Hva syns du var mest nyttig fra denne

workshopen?

Prosedyre

Den farste workshopdagen ble gjennomfart pa samme mate hos begge grupper. Det
startet med & ga gjennom og signere et samtykkeskjema med informasjon om at data vil bli
behandlet konfidensielt, og at gruppen kunne veere anonyme om gnskelig og at de kan trekke
seg fra studien uten begrunnelse.

Workshop dag 1 startet med a vise en introduksjonsfilm om Prosocial som varte i syv
minutter. Etter filmen forklarte vi hensikten med workshopen. Fasilitatorerene beskrev
deretter hva som skulle skje de neste timene. Deretter ble det holdt en presentasjon om de tre
vitenskapene. Hver fasilisator presenterte en vitenskap hver. | presentasjonen om
evolusjonsteorien var fokuset pa MLS, og at altruistiske grupper er mer konkurransedyktige
og har stgrre overlevelsesrate enn grupper med individer som for seg selv. Deretter ble de atte
kjerneprinsippene presentert og kort forklart. Videre ble deltakerne presentert for ACT-
matrisen. For at deltakerne skulle forsta bruken av matrisen gjennomfarte bade deltakerne og
fasilisatorene en oppvarmingsgvelse basert pa Polk et al. (2014). Hensikten med gvelsen var a
demonstrere skillet mellom det fysiske og psykiske. @velsen gikk ut pa at de fikk et godteri
hver seg som de farst skulle se pa, ta pa det, lukte pa det, hare lyden av det inntil et objekt og
smake pa det. Pa denne maten fikk de en gjennomgang av de fem sansene. Det neste steget
var a utfgre den samme gvelsen, men med gynene lukket. Fasilisatorene forklarte at ACT-
matrisen bestar av en del som er fysisk, og en del som er psykisk. Oppvarmingsgvelsen ga
deltakerne en erfaring som blant annet kan veere til hjelp nar de skal fylle ut matrisen pa
egenhand. Videre fylte deltakerne ut hver sin matrise, henholdsvis i forhold til de atte

Kjerneprinsippene.
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Workshop dag 2. | forkant av workshop dag to hadde deltakerne besvart
sparreskjema 2 om psykologisk fleksibilitet. Fasilisatorene gjennomgikk sparreskjemaet for
workshopen startet, for & kartlegge hvilke prinsipper som skulle jobbes med. Workshopen for
gruppe 1 ble holdt i samme lokale som workshop 1. For gruppe 2 ble workshopen holdt via
Zoom, da alle deltakerne satt hver for seg og fasilisatorene satt sammen.

For begge gruppene viste det seg at CDP1, CDP2 og CDP4 ble valgt for a se neermere
pa. Grunnet tidsbegrensinger ble de resterende prinsippene ikke gjennomgatt i begge grupper.
Prinsipp CDP1, CDP2 og CDP4 var de mest relevante for deltagerne, sa disse ble
gjennomgatt i fellesskap med fasilisatorene.

Siste del av workshopen ble brukt til a fylle ut et individuelt evalueringsskjema med
spgrsmal om hvordan de likte a jobbe pa denne maten, og hva syntes du var mest nyttig fra
denne workshopen. Avslutningsvis ble det forklart hvordan dataene ville se ut i de forskjellige

oppgavene.

Evalueringsskjema for gruppe 1

Det siste som ble utfart i workshop 2 var a utfylle et evalueringsskjema individuelt.
Dette ble gjort for a fa et inntrykk av gruppemedlemmenes inntrykk av workshopen. Pa
evalueringsskjemaet svarte gruppemedlemmene falgende pa spgrsmal 1 (Hvor godt likte du &
jobbe pa denne maten?): "Det er fint a bli mer bevisst pa hva vi kan bli bedre pa, selv om
metoden kanskje er en smule for pedagogisk for min smak. Men alt i alt et nyttig verktgy om
jeg kan si sa". "det har veert spennende og delvis krevende. Det har vert lererikt”. "Jeg syns
det er litt skremmende, men blir positivt overrasket. Man blir tvunget til a reflektere rundt
tematikk man sjeldent tar opp i plenum®.

Pa sparsmal 2 (hva syntes du var mest nyttig fra denne workshopen?) svarte

gruppemedlemmene falgende: "A f& en bekreftelse p& hvor enige vi er om vére felles mal om

hva vi gnsker & fa til". "Det var nyttig a reflektere pa egenhand og sammen med bandet. Det
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var nyttig & komme frem til konkrete mal og ting vi kan jobbe konkret med videre.
Bevisstgjgring av positive og negative aspekter ved gruppen”. "Fin mate a bli bevisst/enige
om vare fremtidsplaner og mal. Og hvordan vi best mulig kan na dem".
Evalueringsskjema for gruppe 2

Pa sparsmal 1 «Hvor godt likte du a jobbe pa denne maten?» besvarte deltakerne slik;
«Denne passer bra for & leere om gruppemedlemmene tanker og perspektiver, og fa et
helhetlig bilde av gruppens utfordringer og hvordan gruppen kan na sine mal. Metoden er litt
«pa sparket» og man far ikke skikkelig tenkt seg gjennom spgrsmalene». «Jeg likte
workshopen fordi den var effektiv og velorganisert. Spgrsmalene og aktivitetene utfordret
hvert individ i gruppen og fikk klart frem hver sitt eget perspektiv og meninger». «Jeg syntes
denne type arbeid kan vaere med a bidra positivt i gruppen. Dette har fart til at vi kan snakke
om hva som er bra/darlig i var gruppe. Na som alle vil nd det samme malet kan vi jobbe med
hva vi har lert»

Pa spgrsmal 2 «hva syntes du var mest nyttig fra denne workshopen?» svarte
gruppemedlemmene fglgende; «Det var mest nyttig & hare hva som er mest utfordrende for
resterende gruppemedlemmer. Dette farte til at vi kan lgse problemstillinger som ikke
tidligere er tatt opp», «Se variasjonen til hva som motiverte, og hvordan svarene gjenspeilet
hvilken rolle hver og enkelt har tatt pa seg i gruppen. Det var og interessant a se nytten i a
diskutere gruppedynamikk og se hvordan det kunne hjulpet oss tidligere», «Man far et mer
metodisk overblikk over hva som skal til for & lykkes i gruppen, og hvilke faktorer som kan
hindre fremdrift. Dette overblikket deles av gruppenes medlemmer og man sitter igjen med en

kollektiv forstéelse»

Refleksjoner og etiske betraktninger

Utpravningen av en velkjent metode som Prosocial, der ACT er et baerende element,

har i mange andre tilfeller gitt atferdsendring i grupper. Derfor er det grunn til & anta at ACT
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har en pavirkning pa atferden hos gruppemedlemmene i denne studien. Restriksjoner i forhold
Covid-19 har pavirket gruppedynamikken til begge gruppene, og fasilisatorenes evne til a
gjennomfare workshopene som planlagt. Til tross for at deltakerne engasjerte seg og besvarte
vare spgrsmal etter beste evne, var det i dette tilfellet for fa deltakere og lite datamateriale for
at resultatene kan ses pa som reliabel/valide. Det vil derfor veere vanskelig a ta gode
slutninger og vise til at det har skjedd en atferdsendring. Allikevel er det laget en fremstilling
av de dataene vi har, for & vise som et eksempel pa hvordan en workshop kan utfares (Se
Vedlegg 3 og 4).

En etisk betraktning som ble gjort ved gjennomfgring av workshopene var at
fasilisatorene burde veert opplart i Prosocial-metodikken, og trent pa dette i en reell gruppe i
forkant av workshopene. Pa grunn av at denne studien var fasilisatorenes farste utpravning

med metodikken kan det ha hatt en pavirkning pa gjennomfgringen.

Diskusjon

Innledningsvis ble det beskrevet hva ACT kan bidra med i menneskers liv. I lys av
dette er det viktig & papeke at variasjonene i de ulike artiklene som er inkludert i
litteraturgjennomgangen er stor.

Litteraturgjennomgangen ble kraftig begrenset pa grunn av eksklusjonskriteriene jeg hadde
satt i forkant av litteratursgket. Relevant litteratur kan ha blitt ekskludert pa grunn av dette,
noe som kan veere en svakhet ved mitt sgk.

Begrepet psykologisk fleksibilitet, farst nevnt av Biglan (2009) omhandler
menneskers oppmerksomme orientering, bevissthet rundt egne tanker og falelser og i stand til
a handle pa en konsekvent mate, til tross for at de har tanker eller fglelser som frarader dem a
gjere det. Hay grad av psykologisk fleksibilitet gjer det lettere & handtere hendelser knyttet
opp mot trivsel og stressmestring. Det innebarer blant annet at en person kan beherske

ubehagelige situasjoner, ved a sta i ubehaget i stedet for a flykte. Eksempelvis i en
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jobbsituasjon vil en kunne havne i konfliktsituasjon som kan fgles ubehagelig. Dersom en
person er psykologisk fleksibel kan en forklare det som at det er en person som har kontroll
over de forsterkerne som fungerer, kontroll over egne tanker og falelser. Med en hgy grad av
psykologisk fleksibilitet vil personen heller konfrontere og sette ord pa problemene, enn a
vise flukt- og unngaelsesatferd. Psykologisk fleksibilitet kan ut ifra et atferdsanalytisk stasted
beskrives som et «halvteknisk»-begrep i den forstand at enkelte elementer ikke har nok
evidensbaserte studier som anerkjennes av den atferdsanalytiske siden.

I tillegg var det i utgangspunktet gnskelig a gjennomfare en Prosocial workshop i en
vanlig verden uten pandemi. Pandemien satte som tidligere nevnt en stopper for dette, da det
var nermest umulig a skaffe seg et rikelig utvalg med deltakere til & delta.

Denne artikkelens utpragving av et verktay kan ikke sies a vere evidensbasert, men
metoden er fundert i prinsipper som er kjente og effektive i andre situasjoner. Derfor er det
grunn til & anta at det fungerer. Uavhengig av manglende mulighet for replikasjon i dette
studiet kan det likevel vere at deltakerne sitter igjen med en viss form for utbytte fra
workshopene.

I forhold til videre forskning hadde det vart interessant & utfare en starre studie med
mange deltakere og et datamateriale som kan fremstilles.

| litteraturgjennomgangen viste det seg at det var flesteparten av artiklene ikke nevnte
hvilke komponenter i ACT intervensjonen som hadde effekt pa atferden til deltakerne. ACT
ble fremstilt i artiklene som en enhet som viste effekt eller ikke.

Innenfor den atferdsanalytiske tradisjonen er det av stor viktighet & kunne vise hva
eksakt det er ved intervensjonen som har hatt effekt pa atferden hos deltakerne.

For videre studier kunne det veert interessant a undersgke hvor mye litteratur det hadde veert
dersom man hadde byttet ut ordet «therapy» med «training». Siden denne artikkelen setter

sgkelys pa ikke-kliniske intervensjoner hadde det veert spennende a se om det er mye
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overlappende litteratur pa feltet, eller om det hadde kommet frem andre typer artikler med
andre problemstillinger. I tillegg kan videre forskning for eksempel ta sikte pa a finne ut om
det er enkelte elementer i metodene som er avgjgrende for eventuell effekt, eller om det er

slik at alle elementene trengs for & gi gode resultater.
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Figur 3
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Vedlegg 1

Del 1: Kjerneprinsippene i Prosocdial

1 2 3 4 s
Ikke effckuy Lite effektiv Medium Veldig effekuv Ekstremt
effektiv effektiv

1. Hvor cliektiv er gruppen for & na gruppens mal?

1 2 3 - 5
Uenig Lituenig Noytral Enig  Veldig enig

2. Jeg erstolt av A vare medlem av denne gruppen

3. Jeg er tilfredsstilt med & vaere en del av denne gruppen

4. Jeg er villig uil & gore det lille ekstra for & hjelpe gruppen

5. Jeg er fomoyd med mine navarende gruppemedlemmer

6. Jeg ot glad for at jeg tilhorer denne gruppen og tkke en annen
gruppe

7. Jeg foler meg knyttet ul denne grupper

8. Jeg foler jeg har kompetanse til a oppna nune mal

9, Jeg opplever at jog mestrer mine oppgaver 1 gruppen

10. Jeg opplever at vi bryr oss om hverandre 1 denne gruppen

11. Jeg har tett kontakt med de andre 1 gruppen

12. Jeg foler at min stemme og mine wdeer blir respekitert 1
gruppen

13. De fleste 1 gruppen er apen for & motta hyelp fra de andre

14. Gruppemedlemmenc lar vere & dele mformasjon om seg
selv

15. Noen gruppemedlemmer holder tilbake relevant
informasjon 1 gruppen

16. Vi horer pa hverandres meninger for vi tar en avggorelse

17. 1 denne gruppen kan vi diskutere og ta opp problemer 1
felleskap

18. Jeg opplever at 1 denne gruppen er det ¢t milje for
samarbeid.

Sparreskjema 1
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1 2 3 4 5
Uenig Littuenig Mewviral Enig Veldig enig

19, Det er noen skjulte agendacr § gruppen

20. | denne pruppen kan vi stole pd hverandre

21. D fleste 1 denne gruppen er opptatt av at de andre har det
bra

22. D flcste 1 denne pruppen neler ikke med A helpe hverandre

13, Jeg opplever at denne gruppen er tlpasningsdykog

24. Denne gruppen har en felles folelse av identitet og formil

15, Innsats of belonning er rettferdip fordelt mellom
medlemmene 1 gruppen

26. Gruppemedlemmene er inklwdert 1 valg avgorelse

27, Medlemmene 1 gruppen vet bva de andres oppiaver er

28, Hvis nocn oppfiorer seg pd en uensket mite, sd reagercs
medlemmene passende pd dette

19, Hvis nocn oppforer seg pd en uonsket miie, sd reagerer
medlemmene passende pd dette

30. Det er rusk op rettferdig konfliktlosning innad 1 gruppen

31, Denne gruppen har myndighet til selvsiyre ulen innblanding
fra eksteme

31. Denne gruppen har mymedighet til selvstyre uten innblanding
fra elsterne

Sperreskjema 1, fortsettelse
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Vedlegg 2

kel 2: Pykologisk Fleksibilitet

1 2 k. 4 5
Aldri sant Veldig Hjeldent Mnen (e =ant
sjeldent sant ganger
sant samnt

s r
Masten Alltid zam
alltid sant

1. Mine tanker og folelser kommer ikke | veien for min arbeid

2. Jeg kan jobbe effcktivt selv nir jep tvler pd meg sclv

3. Jeg kan prestere etter behov uansett hvordan jeg har det

4. Bekymnnger kommer tkke 1 veien for mine prestasjoner

5. Ja kan jobbe cffektivt selv om jeg er nerves om noe

6. Jeg kan innremme feilens mine og fremdeles Iykkes

7. Jeg er i stand il & jobbe effektivt til tross for personlige
bekymringer

Sparreskjema 2
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Vedlegg 3

Phstand 1 Plstand 2 Phstand 3 Péstand 4 Pdstand 5 Péstand & Pdstand 7

OFre-test mPost-est

"
]
]
]

[

Plstand | Plstand2 Plstand 3 Plstand4 Plstand 5 Plstandé  Pdstand 7 Pistand 8 Plstand @ Plstand 10 Pdstand 11 Plstand 12
OFre-test mPost-test

b

T T T T T
Pistand 13 Pdstand 14 Pdstand 15 Pdstand 16 Pdstand 17 Péstand 18 Phstand 19 Plstand 20 Phstand 21 Plstand 22 Péstand 23

OPre-test WPost-fest

0 T T T T T T T T
Péstand 24 Pistand 25 Pistand 26 Pistand 27 Pistand 28 Pistand 29 Pistand 30 Pilstand 31 Péstand 32

OPre-test M Post-lest

Sammenlikning Gruppe 1 far og etter workshop
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Vedlegg 4

] T T T
Phstand | Phstand 2 Phstand 3 Phstand 4 Phstand 5 Phstand 6 Plstand 7

OFre-test m Post-test

[

o 1|
Pdsand | Pistand 2 Plsand 3 Pismnd 4 Pistand 3 Pisiand 6 Pisiand 7 Phstand 8 Phstand & Pdsmand 10 Pisand 11 Plsand 12

OPre-test W Post-test

L1} T T I T T T T T
Phsand 13 Phstand 14 Plstand 15 Pistnd 16 Plsand 17 Plsand 18 Pistand 19 Phstand 20 Plstand 21 Pistand 22 Plstand 23
OPFre-test m Post-test

] T T T T T T T T
Plsmand 24 Phstard 23 Plamnd 26 Phstard 27 Phstand 28 Plsand 29 Phstand 30 Plsand 31 Phstand 32

OFre-test m Post-test

Sammenlikning Gruppe 2 far og etter workshop
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