Institutionen fér psykologi

Implementationsintentioner som strategi for emotionsreglering
av spindelradsla

Christian Boman & Sofie Mattsson

Kandidatuppsats. 2015

Handledare: Martin Wolgast
Examinator: Elia Psouni



Sammanfattning

Aven om intentionen att agera fungerar som prediktor till beteende sé har den
samlade forskningen visat pa en svaghet i intentioners kraft att paverka
beteenden. Implementationsintentioner har visat sig effektiva for att skapa
beteenden i kongruens med intentioner under en rad omstandigheter, bland
annat for reglering av emotioner. Implementationsintentioner ar pastaenden i
”Om ... da”- form som binder en situation till ett 6nskat beteende. Denna
studie undersokte implementationsintentioners effektivitet for reglering av
emotionen radsla hos spindelrédda personer, infor spindelstimuli med
stegrande grad av pafrestning. Studien replikerade delvis en studie av
Schweiger Gallo et al. (2009) och ut6kade den genom langre exponeringstid
pa bilderna, visning av en video samt visning av ett 6msat spindelskal. Ett
beteendematt lades till vid spindelskalsvisning. Dessa forandringar var amnade
att 6ka den ekologiska validiteten och testade implementationsintentioner
under mer kravande omstandigheter an vad som tidigare har gjorts for
emotionsreglering. Resultaten gav stod for implementationsintentioners
effektivitet for att skapa beteenden i kongruens med intentioner nar det gallde
beteendematt. Daremot observerades inga skillnader mellan grupperna for
sjalvskattning i nagon av betingelserna, samt en motsatt forvantad effekt for

arousal under videovisningen, dar malintentioner visade sig mer effektiva.

Nyckelord: Implementationsintentioner, malintentioner, spindelréadsla,

emotionsreglering, hudkonduktans



Abstract

Even though intentions works as predictors for behavior, research has shown a
weak relation between the two. Implementation intentions has been shown to
be effective in bridging the gap between intention and behavior, under various
circumstances, for example when it comes to emotion regulation.
Implementation intentions are "If... then”-plans that connect a situation to a
desired behavior. This study examined implementation intentions effectiveness
in regulating fear in spider fearful participants when presented with spider
stimuli, with an increasing grade of strain. The study partially replicated
Schweiger Gallo et al.:s (2009) study, and extended it by having longer
duration of picture-exposure, showing a video and also a casted spider skin. A
behavior measure was added to the spider skin condition. The changes were
intended to increase the ecological validity of the study and to test
implementation intentions under more strenuous circumstances than before
studied in emotion regulation. The results supported implementation intentions
effectiveness in helping to induce behaviors that are congruent with intentions,
when it came to measures with behavior. No differences between the groups
were found for self-report measures in any of the conditions. Contrary to the
hypothesis, mere goal intentions were found to be more effective in regulating

arousal during exposure to the video.
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Introduktion

Foljande studie undersoker hur implementationsintentioner (Gollwitzer, 1999), en
strategi som syftar till att forbattra malintentioner, kan anvandas vid mal kopplade till
sjalvreglering av emotioner, narmare bestdmt reglering av rédsla. Detta genom att understka
implementationsintentioners, i jamforelse med malintentioners, effekt pa spindelradsla.
Implementationsintentioner skiljer sig fran generella malintentioner genom att beskriva nér,
var och hur ett beteende ska utforas medan en malintention endast beskriver ett mal. Denna
studie ar en modifierad replikering av en studie av Schweiger Gallo, Keil, McCulloch,
Rockstroh och Gollwitzer (2009), i vilken man anvéander sig av Gross (1999) perspektiv och

begrepp for emotioner och emotionsreglering, varfor dven denna studie utgar fran dessa.

Emotioner

Det rader ingen tydlig konsensus for vad som definierar en emotion (Mulligan &
Scherer, 2012). Enligt Gross (1999) forklaringsmodell for emotioner sa kravs det, for att
emotionell respons ska utlGsas, ett stimuli som kan vara av saval inre som av yttre karaktar.
Det vill séga, enbart tanken pa ett stimuli kan utlésa en emotion. Det sker sedan en kognitiv
vérdering av stimuli. Pa denna vardering foljer en kroppslig och upplevelsemassig reaktion
och slutligen sker en beteenderespons. Emotioner har adaptiva funktioner och under manga
omstandigheter har de en positiv effekt pa manskligt fungerande. De spelar bland annat roll
vid beslutsfattande (Nufiez, Schweitzer, Chai & Myers, 2015) och paverkar vid inldarning och
minne (Wang, 2015). Emotioner behdver inte bara vara av godo. Aggression &r exempelvis
kopplat till vald i nara relationer (Watkins, DiLillo, Hoffman & Templin, 2015) och
overdriven radsla och angest ar kopplat till saval angestsjukdomar som fobier (American
Psychiatric Association. DSM-5 Task Force, 2013).

Emotionsreglering. Emotionella reaktioner &r beroende av individuella tolkningar
(Gross, 1999) och ar inte garanterade att vara adaptiva eller proportionella for alla situationer.
Det som en gang var en rimlig emotionell reaktion pa ett stimuli, behdver idag inte vara det.
En emotion som rédsla kan ge forédande konsekvenser om den ges uttryck for i fel situation.
En spindelradd bilférare som upptéacker en spindel i bilen, hur farlig eller ofarlig den ma vara,
I en kritisk trafiksituation, skulle med sitt rddslouttryck kunna orsaka en trafikolycka. En liten
spindel i en bil, kan saledes fa konsekvenser for ett flertal andra individer.

Medier som facebook, dér ett impulsivt emotionellt utagerande kan ses av flera
hundra individer, gor att konsekvenserna for ett emotionellt utagerande ser helt annorlunda ut

idag an vad de gjorde for bara tio ar sedan. Skadan det emotionella uttrycket kan bidra till ser



alltsa olika ut beroende pa i vilken tid och i vilket sammanhang man befinner sig i.
Emotionsreglering anvéander vi standigt i vardagen for att hantera situationer som vécker
kanslor. Att lata bli att skratta at en person som har ramlat kan vara ett satt att nedreglera en
positiv emotion, medan att hindra sig fran att fa ett raseriutbrott pa en kollega som begatt ett
mindre fel, kan krdva en nedreglering av en negativ emotion. Nedreglering respektive
uppreglering kan ske for saval positiva som negativa emotioner (Samson, Glassco., Lee &
Gross, 2014; Langston, 1994).

Emotionsreglering &r kopplat till beslutfattarformaga (Loewenstein & Lerner, 2003)
och &ktenskaplig lycka (Bloch, Haase & Levenson, 2014). Bristande emotionsreglering ar
kopplat till stress (Messerly-Birgly et al., 2012; Golkar et al., 2014) och psykopatologiska
tillstand som depression, angest och atstorningar (Aldao & Noelen-Hoeksema, 2014). Traning
i emotionsreglering kan minska negativ sinnesstimning och 6ka positiv sinnesstamning samt
minska angest och depression (Kemeny, 2012; Ford, Mauss, Troy, Smolen & Hankin, 2014).
Forutom bristen pa reglering kan dven det satt pa vilket emotionen regleras kopplas till
maladaptiva beteenden och beteendestorningar. Briere och Gil (1998) talar om
sjalvskadebeteende som ett satt att emotionsreglera. Aven utétagerande vald kan ha en
reglerande funktion pa emotioner (Baumeister, Bushman & Philips, 2001).

Emotionsregleringsprocesser. Eftersom forskning kring implementationsintentioner
kopplade till emotionsreglering i stor utstrackning har anvant sig av Gross (1999) begrepp
gallande processer for emotionsreglering sa viljer dven vi att titta pa det ur detta perspektiv.
Enligt Gross kan emotionsreglering ses som ett kontinuum av processer som varierar i grad av
medvetenhethet, kontroll och anstrangning, respektive omedvetenhet, automatik och latthet.
Han skiljer mellan fem olika stadier dar emotionsreglering kan utdvas. Gross (1999) har
foreslagit en modell for emotionsreglering dar olika strategier kategoriseras utifran nar i den
emotionsgenererande processen de intervenerar. Reglering som sker tidigt, det vill sdga innan
den emotionella responsen har aktiverats, refereras till som antecedentfokuserad reglering
medan en reglering efter att den emotionella responsen har intraffat refereras till som
responsfokuserad reglering. Antecedentfokuserad reglering delas upp i fyra undergrupper.
Situationsselektering, situationsmodifikation, uppmarksamhetsriktning samt kognitiv
forandring. | situationsselektering regleras emotionen genom att undvika eller ndrma sig
situationer dar emotionen tros uppkomma. I situationsmodifikation regleras emotionen genom
att modifiera en situation man redan befinner sig i. Uppmarksamhetsriktning & andra sidan
fungerar inte genom att dndra situationen per se utan genom att paverka var i situationen

uppmarksamheten riktas, genom distraktion, koncentration och reflektion, dér den sistnamnda



innebar ett fokus pa emotioner och konsekvensen av dessa. | kategorin kognitiv forandring
uppnas emotionsreglering genom att ge mening at och tolka ett redan observerat stimuli.
Dessa fyra antecedenta regleringar intraffar alla innan sjalva reaktionen pa emotionen ager
rum, men aven efter att emotionen har infunnit sig kan man alltsa reglera den.
Responsanpassning refererar till de emotionsregleringar som syftar till att &ndra uttrycket for
en emotion. Forskning har visat att en antecedent typ av emotionsreglering som kognitiv
forandring eller omvérdering, &r en effektiv emotionsregleringsmetod som samvarierar
positivt med matt pa hélsa och funktion medan en responsfokuserad reglering, som att
exempelvis hamma emotionella uttryck, effektivt reglerar det emotionella uttrycket men inte
den emotionella upplevelsen, samtidigt som den kréver kognitiva resurser och har negativ
inverkan pa minne (Gross, 2002).

Angest, radslor och fobier. Angestsjukdomar inbegriper éverdriven radsla eller
angest samt en till detta kopplad beteendestdrning. Radsla &r en respons pa upplevt hot medan
angest inbegriper forvantan kring ett framtida hot. Gemensamt for de bada &r att
undvikandebeteenden kan sanka angest- eller radslonivan. Fobi ar en underkategori av
angestsjukdomar, som i sin tur delas upp i social och specifik fobi. Specifik fobi &r en vanligt
forekommande sjukdom med en prevalens pa 6-9 procent. Den innebér en ihallande och
oproportionerlig rédsla fér- och undvikande av begransade situationer eller objekt. En variant
av specifik fobi &r spindelfobi (American Psychiatric Association. DSM-5 Task Force, 2013).
Gemensamt for personer med specifik fobi &r att de har forsamrad formaga till automatisk,

samt medveten, emotionreglering kopplat till objektet for fobin (Hermann et al., 2009).

Malintentioner

Malintentioner &r instruktioner en individ ger sig sjalv for att uppna ett visst resultat
inom ett givet omrade. Oftast presenteras de i ”jag ska uppna/klara av X”-form. | vardagslivet
anvands malintentioner inom ett flertal domaner, med varierande resultat (Webb & Sheeran,
2006).

Ett problem med att mata malintentioners styrka &r att en individs tidigare beteenden
kan paverka beteendeutfallet. | studier dar man kontrollerar for tidigare beteenden och darmed
enbart mater sjalva forandringen i ett beteende pa grund av en malintention kan effekten av en
malintention se annorlunda ut &n om denna variabel inte raknas in. Nar tidigare beteenden har
kontrollerats for ger malintentioner en effektstorlek som ar liten till medel (Webb & Sheeran,
2006).



Man kan med anledning av dessa resultat problematisera det glapp som rader mellan
malintention och utfall. Sa varfor tycks malintentioner inte fungera sérskilt val? Ur ett
sjalvregleringsperspektiv som Gollwitzers (1990) handlingsfas-modell, ar malintentionen bara
en av flera delar som kravs for att uppna ett mal och denna kan ses som den forsta inledande
delen. Dar ut6ver kravs planering for hur malet ska uppnas, igangsattande av malinriktat
beteende samt fardigstallande. | en metaanalys av implementationsintentioner foreslar
Gollwitzer och Sheeran (2006) fyra olika typer av problem som kan uppsta pa vagen mot
uppfyllandet av en malintention. Att misslyckas med att komma igang ar ett av
problemomradena. Om det malintentionsinriktade beteendet inte ingar i ens vardagliga rutiner
eller om man maste skjuta upp detta beteende till ett senare tillfalle, 6kar risken for att
beteendet gloms bort. En ytterligare aspekt av misslyckande vid initiering kan uppkomma nar
den langsiktiga fordelen med ett malinriktat beteende star i motsattning med den kortsiktiga
tillfredstéllelsen, exempelvis, tillfredstéllelsen av att ga ner i vikt gentemot tillfredstallelsen i
att ata en chokladkaka. Det andra problemet enligt Gollwitzer och Sheeran, &r oférmagan att
halla sig ”pa sparet”, det vill sdga att &ven om man har lyckats initiera ett beteende sa kan
exempelvis problem med uppmarksamhetsfokus och distraktion gora att det kan vara svart att
uppratthalla beteendet. | exemplet med chokladkakan sa lyckas man kanske med att motsta
kakan vid det forsta tillfallet impulsen dyker upp, men att sedan motsta frestelsen i diverse
olika situationer, kraver att man gang pa gang uppréatthaller det malinriktade beteendet och
inte faller offer for oanade influenser. Att misslyckas med att avbryta ett ickeproduktivt
malinriktat beteende &r det tredje problemet medan det fjarde problemet ar att man
overanstranger sig i sin malstravan. Oftast har personer ett flertal mal de vill uppna och att
overanstranga sig inom ett av malen gor att man inte har lika latt att uppratthalla malinriktat
beteende for de andra malen. Det vill siga, lyckas man lata bli att ata chokladkakan sa kan det

exempelvis vara svarare att motsta impulsen att inte ga och trana.

Implementationsintentioner

Implementationsintentioner ar om-da -planer som, till skillnad fran malintentioner
vilka beskriver vad som ska uppnas, beskriver nar, var och hur ett beteende maste utforas:
”Om situation X intraffar, dd kommer jag utfora beteende Y. De binder darmed en kritisk
situation till ett malinriktat beteende (Schweiger Gallo & Gollwitzer, 2007).
Implementationsintentioner skiljer sig fran generella malintentioner genom att beskriva nar,
var och hur ett beteende ska utforas medan en malintention endast beskriver ett mal.

Implementationsintentioner ar saledes inte riktade mot sjalvet som en malintention ar, de far



istallet en person att forbinda sig till ett beteende nér en given situation uppenbarar sig
(Gollwitzer, 1999).

Implementationsintentioner formuleras som ett tillagg till en malintention for att
forsoka starka chansen att malintentionen uppfylls. Ett exempel pa en malintention som ar
styrkt med implementationsintentioner kan vara "Jag ska borsta tanderna tva ganger om
dagen, och om jag vaknat eller ska ga och ldagga mig, da borstar jag tanderna”. ”Jag ska borsta
tanderna tva ganger om dagen” ar malintentionen och resterande "om-da...” styrker denne
med att koppla den till en situation. Situationen malintentionen binds till kan kopplas till
antingen en inre eller en yttre fingervisare, dar en inre fingervisare skulle kunna vara en stark
kansla av nagot slag och en yttre fingervisare exempelvis kan vara en plats, tidpunkt eller
person. Fingervisaren kan vara kopplad till ett tillfalle da hinder och motstand mot malstravan
uppstar, da implementationsintentioner fokus ar pa “skyddande” av malet, eller till ett tillfalle
da forutsattningarna for malstravan ar goda. Enligt samma principer kan det malinriktade
beteendet besta av att saval agera (malenligt) som att forhindra ett (icke malenligt) agerande
(Gollwitzer & Sheeran, 2006).

Hur fungerar implementationsintentioner? Enligt Gollwitzer (1999) delegerar
implementationsintentioner den resurskravande kontrollen av handlingar fran sjalvet till den
forvantade situationen, som, nar den val intraffar, automatiskt sétter igang den 6nskade
responsen. Personer som har format en implementationsintention har for det forsta redan pa
forhand bearbetat information kring en kommande situation, vilket tros vara fordelaktigt, da
de lattare och med mer exakthet kan upptécka och diskriminera kring en potentiellt avgérande
situation/fingervisning (Webb & Sheeran, 2004). For det andra finns det i en
implementationsintention en beteendehanvisning kopplad till fingervisaren. Nar denna val ar
identifierad satter den igang ett automatisk beteende utan behov av vidare medvetet
processande (Bayer, Achtziger & Gollwitzer, 2010).

Implementationsintentioners effektivitet ar beroende av hur stark ens malintention ar
(Gollwitzer & Brandstatter, 1997). | en studie av Sheeran, Webb och Gollwitzer (2005)
undersokte man hur styrkan pa studenters malintention (vilken méttes i planerade antal
studietimmar), paverkar utfallet av antal studietimmar, med respektive utan en
implementationsintention ("Bestdm nu var och vid vilka tider du kommer att utféra dina
sjalvstandiga studier under nasta vecka™) som tillagg till malintentionen. Man kom fram till
att nar malintentionen &r lag predicerar inte implementationsintentionen beteende. Nar
malintentionen ar moderat till h6g ar implementationsintentioner daremot en god prediktor pa

antal studietimmar. | en uppfoljningsstudie dar bade kontrollgruppen (enbart malintention)



och experimentgruppen (implementationsintention) fick skatta sin studiemotivation visade det
sig att dessa grupper inte skiljde sig at i motivation. Detta tyder pa att
implementationsintentioner inte paverkar motivationen i att utféra malintentionen, vilket ger
ytterligare stod for att det ar situation-beteende-kopplingen som ger
implementationsintentionen dess effekt.

Implementationsintentioner innefattar tre komponenter av automatiskt processande;
(Gollwitzer & Sheeran, 2006): Omedelbarhet (Gollwitzer & Brandstétter, 1997), effektivitet
(Brandstétter, Lengfelder & Gollwitzer, 2001; Schweiger Gallo & Gollwitzer, 2007) och
avsaknad av medveten avsikt. Medveten avsikt testades i en studie (Sheeran et al., 2005) dar
man undersokte hur implementationsintentioner fungerade pa omedveten niva genom att
anvénda sig av priming. Man testade implementationsintentioners effekt pa formagan att l6sa
ett pussel sa snabbt som majligt. Forsokspersonerna blev antingen primade med en
malintention att arbeta snabbt, eller ingen malintention alls. Implementationsintentionen: “Sa
fort jag tror att jag har svaret, kommer jag inte fundera vidare utan istéllet trycka pa
nummertangenten sa snabbt som mojligt!”, hade enbart effekt i den grupp som hade primats
med malintentionen for snabbhet. Detta ger stod at att implementationsintentioner fungerar
aven om malintentionen inte & medveten, men att de inte fungerar vid avsaknad av
malintention.

Flera forskare inom implementationsintentioner lyfter likheter mellan
implementationsintentioner och vanor, pa grund av deras automatiska funktion, samt
associationen mellan situation och beteende som finns hos de bada (Sheeran et al., 2005:
Aarts & Dijksterhuis, 2000). Vana jamfort med icke vana cyklister primades eller primades
inte med ett mal for en resa (att vara tvungen att narvara vid universitetsforelasningar) och
skulle sedan svara till ordet cykel efter att ha blivit presenterade med olika stallen, exempelvis
universitetet, som var kopplade till deras mal for resande. Vana cyklister svarade snabbare nar
ordet cykel hade presenterats an ovana cyklister enbart om de hade primats med ett resmal.
Automatiken i vanor ar alltsa kopplade till narvaron av ett mal och artikelférfattarna menar att
vanor ar "representerade som lankar mellan mal och instrumentella handlingar for att uppna
dessa mal och att dessa lankar &r resultatet av frekvent samtidig aktivering av mal och
handling”. Detta pa samma satt som lankar mellan mal och handling formas av
implementationsintentioner, dar ju ett mal kopplas till en specifik handling vid en specifik
situation. Detta fann man stod for i ett andra experiment dar man jamforde vanor med
medvetet planerande. Implementationsintentioner gav snabbare svar for férsokspersoner utan

cyklingsvanor medan detta inte skedde for de med cyklingsvanor. Den uteblivna effekten av



implementationsintentioner pa de med redan starka vanor forklaras av att de redan, genom
upprepat beteende, har format en lank mellan mal och handling. Varfor
implementationsintentionen, som antas géra samma sak, inte ger nagon ytterligare effekt. Nar
det géller implementationsintentioner som ett satt att bryta odnskade vanor, ar resultaten
varierande.

Anvandning av implementationsintentioner har i studier visat sig fungera pa saval
barn som pa vuxna (Gollwitzer & Sheeran, 2006). Implementationsintentioner ger bast effekt
pa personer med psykiska problem, vilka har svarigheter med att reglera sitt beteende, och nar
malen ar svara att uppna (Gollwitzer & Brandstatter, 1997). De fungerar dven val under
kognitiv belastning (Gollwitzer & Sheeran, 2006; Brandstatter et al., 2001; Gallo &
Gollwitzer, 2007). Implementationsintentioner kan skydda planerad malstravan fran att
avbrytas av olika inre paverkande tillstand, sa som positivt humaors annars negativa effekter pa
stereotypering och dven formagan att utfora tva sjalvregleringskravande uppgifter pa rad utan
att fa forsamrat resultat pa den senare (Bayer, Gollwitzer & Achtziger, 2010).

Inom vilka omraden fungerar implementationsintentioner? Metaanalyser visar att
implementationsintentioner fungerar inom ett flertal olika omraden med medel till stor
effektstorlek. Hog effektstorlek aterfinns inom antirasistiska, prosociala beteenden samt
beteenden kopplade till miljofragor. | en studie av Gollwitzer och Brandstétter (1997) kunde
forsokspersoner som var intresserade av integrationsfragor och som formade
implementationsintentioner, i hogre grad &n kontrollgruppen leverera motargument mot
rasistiska argument. Anvéandning av implementationsintentioner framjade kéllsortering hos
kontorsarbetare (Holland et al., 2006). Medel- till stor effekt finner man inom akademiska
omraden. Att forma implementationsintentioner gjorde det lattare for studenter att skriva klart
en forskningsrapport under jullovet (Gollwitzer & Brandstatter, 1997). Slutligen ger
implementationsintentioner medeleffekt inom konsumentbeteende, personliga mal och
halsobeteende. Exempelvis dkade formagan att motsta chokladatande for forsoksdeltagare
som formade implementationsintentioner (Hofmann, Deutsch, Lancaster & Banaji, 2010).

Implementationsintentioner fungerar inom samtliga omraden typiskt kritiska for
malintentioner, sa som initiering av beteende, formagan att skydda malinriktat beteende fran
odnskade influenser samt formagan att avbryta ett negativt malinriktat beteende, detta med
medel- till stor effektstorlek (Gollwitzer & Sheeran, 2006). Enligt tidigare ndmnda
"handlingsfasmodellen” (Gollwitzer, 1990) innefattar de problem som vanligtvis uppstar pa
vagen mellan malintention och beteende bland annat férmagan att initiera det malinriktade

beteendet. Mc Daniel et al. (2008) visade att implementationsintentioner gav positiv effekt pa



att initiera malinriktat beteende, genom att inte glomma att utfora beteendet. Gollwitzer et al.
(2008) undersokte formagan att halla sig pa sparet med goda resultat. Den forsta studien
visade att formagan att inte ata snacks var storre vid utformandet av
implementationsintentioner dn vid enbart malintentioner. De som hade utformat
implementationsintentioner lyckades na sitt mal med att halvera sin snackskonsumtion, vilket
malintentionsgruppen inte lyckades med. Svarigheter med att avbryta ett icke-produktivt
malinriktat beteende underlattas med hjélp av implementationsintentioner (Henderson,
Gollwitzer & Oettingen, 2007). Slutligen ger implementationsintentioner goda resultat nér det
galler att forhindra 6veranstrangning i malstravan (Webb & Sheeran, 2003).

Implementationsintentioner och emotionsreglering. Svarigheter att félja sina
malsattningar galler, som inledningsvis har namnts, dven da malsattningen ar att effektivt
kunna emotionsreglera. Implementationsintentioner har visat sig ha god effekt pa
emotionsreglering sa som angest, ackel och radsla (Webb, Schweiger Gallo, Miles, Gollwitzer
& Sheeran, 2012; Schweiger Gallo et al., 2009). Forsokspersoner som med hjélp av
sjalvhjalpsmaterial forsokte minska sin angest, lyckades da de anvéande sig av
implementationsintentioner men inte med enbart malintentioner. Resultaten forklarades med
att implementaionsintentioner 6kade formagan att uppticka angest-utlosare samt 6kade de
upplevda fordelarna med sjalvhjélpstekniker (Varley, Webb & Sheeran, 2011). Mot
tentamensangest gav implementationsintentioner storre effekt pa formagan att motsta
distraktioner/frestelser ju mer tentamensangest deltagarna hade (Parks-Stamm, Gollwitzer &
Oettingen, 2010).

Ett flertal studier har med goda resultat undersokt implementationsintentioners effekt
pa ackel och radsla, tva emotioner pa vilka malintentioner i tidigare studier har visat sig vara
ineffektiva pa (Schweiger Gallo et al., 2006, refererat i Schweiger Gallo & Gollwitzer, 2007).
Schweiger Gallo et al. (2009) fann att en responsfokuserad implementationsintention vid
uppvisande av maskade bilder gav en lagre arousal an enbart en malintention. Gomez et al.
(2015) testade via omaskade bilder implementationsintentioners effekt pa dckel matt med
saval sjalvrapportering som hudkonduktanstest. Man fann att ett utformande av en
malintention (”Jag kommer inte att bli dcklad!™) tillsammans med en perspektivtagande
implementationsintention ("Och om jag ser blod, da tar jag en lakares perspektiv!”) gav ett
lagre skattande av dckel och obehag an for malintentions- och kontrollgrupp. Ett utformande
av en malintention tillsammans med en responsfokuserad implementationsintention ("Och om
jag ser blod sa haller jag mig lugn och avslappnad!™) gav ett lagre skattande av dckel och

obehag &n for kontrollgrupp men inte for malintentionsgrupp. Inga signifikanta skillnader



beroende pa vilka instruktioner deltagarna fick visade sig for arousal méatt med
hudkonduktans. I en studie av Schweiger Gallo och Gollwitzer (2007) undersoktes
spindelradda deltagares sjalvskattning av maskade spindelbilder under kognitiv belastning.
Implementationsintentioner visade sig ge en svagare emotionell respons pa bilderna &n
malintentioner. Var studie har sin grund i en studie utford av Schweiger Gallo et al. (2009)
som undersokte implementationsintentioners effekt pa éckel och radsla.

Implementationsintentioners effekt pa saval responsfokuserad som
antecedentfokuserad radsloreglering testades. Maskade bilder som var antingen neutrala,
behagliga eller forestallande spindlar presenterades for deltagarna. Man intresserade sig inte
bara for hur mycket arousal deltagarna upplevde i samband med spindelstimuli utan dven for
deras kognitiva evaluering av bilderna. Detta studerades genom att, efter varje visad bild, lata
forsokspersonerna skatta huruvida de kande sig kontrollerade av stimuli samt i vilken
utstrackning stimuli uppfattades som obehagligt. Férsokdeltagarna delades in i fyra grupper;
enbart malintention, antecedent- eller responsinriktad implementationsintention, samt en
kontrollgrupp. Resultaten visade att bada implementationsintentionsgrupperna nedreglerade
sin spindelradsla battre an kontroll- och malintentionsgrupperna.
Implementationsintentionsgruppen visade minskad radsla jamfort med kontrollgruppen, vilket
inte malintentionsgruppen gjorde. Anmarkningsvart ar att de bada
implementationsintentionsgrupperna reducerade sin spindelradsla till samma niva som de
forsokspersoner som inte var spindelrddda. I studien fann man éven stod for att den
antecedenta formen av implementationsintentioner fungerar pa automatisk niva genom att
med ERP-métning undersoka aktiveringen av ERP-komponenten kallad P1 i samband med
negativ stimulipresentation i form av spindlar. P1 &r kopplat till hog aktivitet initialt vid
arousalframkallande negativt stimuli (Carretié, Hinojosa, Martin-Loeches, Mercado & Tapia,
2004). Implementationsintentionsgruppen fick lagre aktivering av P1 &n kontroll- och
malintentionsgrupperna vilket tyder pa att antecedenta implementationsintentioner blockerar
den emotionella reaktionen i dess initieringsfas. Responsinriktade implementationsintentioner
tros daremot ge sin effekt vid ett senare skede via hdgnivaprocessande.
Denna studie

Som tidigare namnts visar forskning pa emotionsreglering att
implementationsintentioner fungerar olika effektivt beroende pa omstandigheter. Goda
resultat har uppnatts for saval antecedenta som for responsfokuserade
implementationsintentioner. Dock skiljer sig resultaten mellan studier som anvénder maskade

bilder (Schweiger Gallo et al., 2007; Schweiger Gallo et al., 2009) och de studier som inte



anvander maskning och som dessutom presenterar bilder under ett langre tidsspann (Gomez et
al., 2015), dar de senare forutsattningarna ger sémre resultat for implementationsintentioner
matt med sjalvskattning och fysiologiska matt.

Vi anser att det finns ett behov av att ytterligare studera hur
implementationsintentioner fungerar i mer pafrestande situationer an de Schweiger Gallo et
al. (2007, 2009) presenterar, da grundtanken med forskning generellt och sa dven den
géllande emotionsregleringsstrategier, kan anses vara att den framforallt ska kunna tillampas
vardagssituationer och inte enbart i experimentsituationer. Av denna anledning har vi, i var
studie valt att replikera och utoka Schweiger Gallo et al.:s (2009) studie pa reglering av
spindelrédsla med hjélp av antecedenta implementationsintentioner, genom att undersoka
antecedenta implementationsintentioners effektivitet under fler, och mer pafrestande,
betingelser.

Pa grund av materiella begransningar uteslot vi ERP-matning. Eftersom sjalvskattning
och fysiologiska reaktioner inte alltid korrelererar hogt (Lang, Bradley & Cuthbert 1998),
ansag vi att ett fysiologiskt matt pa arousal var ett viktigt komplement till sjalvskattning aven
i var studie. Vi anvande oss av ett hudkonduktanstest for méatning av arousal, da bilder pa
spindlar och diverse fobiska stimuli har visat sig ge en 6kad hudkonduktans (Mayer,
Merckelbach, de Jong & Leeuw, 1999). Vi spekulerade dven i att deltagarna skulle kunna
kanna forvantan pa sig att inte uppvisa radsla for spindlar, och darmed modifiera sina svar. Ett
hudkonduktanstest utesluter denna slags felkalla. DéarutGver innehaller
implementationsintentioner fler uppmaningar an enbart malintentioner, varfor, enligt
ovanstaende resonemang, enbart sjalvskattning kan anses vara otillrackligt for att bedoma
skillnaden mellan de bada regleringsstrategierna. En metaanalys (Gollwitzer & Sheeran,
2006) visar dock att effekten av implementationsintentioner ar jamférbar mellan
sjalvskattning och objektiva matt. Vi valde att folja Schweiger Gallo et al.:s (2009) linje med
att enbart testa en antecedentfokuserad implementationsintention, da en sadan bor blockera
initieringen av den emotionella reaktionen, till skillnad fran en responsfokuserad
implementationsintention, vilken tros ge sin effekt forst i ett senare stadie. En
responsfokuserad implementationsintention torde saledes ge effekt pa sjalvskattning men inte
nodvandigtvis pa hudkonduktans.

Flera studier visar pa att 6kad visning av stimuli ger en 6kad respons pa saval
upplevda emotioner som pa hudkonduktanstest (Codispoti, Bradley & Lang, 2001; Goldin,
Hutcherson, Glover, Gabrieli & Gross, 2005). Peira, Golkar, Ohman, Anders & Wiens (2012)

undersokte hur grad av bildmedvetenhet paverkade den emotionella responsen hos



spindelrddda och fann att bildmedvetenhet minskade i grad med 6kad maskning. De fann &ven
att maskning sankte saval emotionell respons som hjartfrekvens. Eftersom vi i jamférelse med
Schweiger Gallo et al.:s (2009) studie, dar exponeringstiden av stimuli var 300 ms féljt av 100
ms maskning, ville utoka svarighetsgraden for emotionsreglering samt den ekologiska
validiteten, valde vi att forlanga visningstiden samt att inte maska bilderna.

Vidare visar forskning att spindelfilmer ger stérre obehag for spindelrddda personer
an vad spindelbilder gor (Matthews, Scanlan & Kirkby, 2012). Aven hudkonduktans och
arousal 6kar vid rorliga bilder gentemot stillbilder (Courtney, Dawson, Schell, lyer &
Parsons, 2010). Rérliga motiv tros vécka stark uppmarksamhet da de representerar ett stimuli
som kan krdva akut handling (Francoreni & Simons, 2003). Vi har darfor valt att i denna
studie lagga till en spindelvideo.

Vi antar att vad som ser ut som en riktig spindel bor vacka storre arousal an en
spindelbild eller spindelvideo, varfor vi har valt att anvanda oss av ett dmsat skal fran en
fagelspindel, identiskt med en riktig spindel vid forsta anblicken (Bilaga 1), som ett ytterligare
komplement till bilder och video. Ovanstaende tre modifikationer, forlangd
bildexponeringstid, rorliga bilder (video) samt ett dmsat spindelskal, syftar alla till att hoja
den ekologiska validiteten i studien.

Ingen av de tidigare studierna pa implementationsintentioners effekt pa
radsloreglering har anvant sig av beteendematt for matning av uppnadd reglering. Vi anser det
viktigt att testa om en minskad radslorespons till foljd av implementationsintentioner ocksa
ger praktiska implikationer i form av forandrad formaga att hantera spindlar fysiskt och har
darfor valt att lagga till ett beteendematt.

Var forskningsfraga ar: Kan implementationsintentioner i jamforelse med
malintentioner, béattre nedreglera spindelradsla hos spindelradda deltagare nér de utsétts for
bilder och videor av spindlar samt exponering for en latsasspindel.

Da vi replikerar Schweiger Gallo et al.:s studie (2009) baserar vi var hypotes pa deras resultat.
Implementationsintentioner kommer vid bild-video- och spindelskalsvisning att sanka
spindelradsla bade i sjalvskattning och i hudkonduktans mer &n vad malintentioner gor.
Implementationsgruppen kommer att prestera battre an malintentionsgruppen pa
beteendematt. Vi forvantar oss en stegrande emotionell reaktion hos forsokspersonerna mellan

de olika betingelserna, i ordningsfoljden; spindelbilder, video, msat skal.

Metod



Deltagare

Deltagare rekryterades via kontaktnat, framforallt Facebook. Ingen ersattning
utlovades. Fragan ”Stammer det att du inte kan slappna av om du &r i samma rum som en
spindel forran du vet att spindeln ar borta? Gradera pa en skala fran 1-4, dar 1 ar ”stammer
inte” och dar 4 ar "stammer helt”, samt pastaendet "Jag kanner mig motiverad att bli av med
min spindelradsla”, (samma gradering) anvéandes for urval. De personer som svarade 3-4 pa
fragan respektive pastaendet fick delta i studien. Deltagarna informerades om att deras
huvudsakliga uppgift skulle vara att beddma spindelbilder och att inga riktiga spindlar skulle
forekomma under experimentet. 39 kvinnor och 10 man, mellan 20-45 ar, med spridd

utbildningsniva och yrkestillhérighet, deltog i studien.

Design

Denna studie anvande en 2 x 2 faktoriell design med sjalvregleringstillstand
(malintention eller implementationsintention) som mellangruppsfaktor och typ av bild (neutral
eller spindlar) som inomgruppsfaktor. Skattning pa Self-Assesment Manikin- (SAM) skala,
hudkonduktansniva samt beteendematt anvandes for matning av deltagarnas formaga att

nedreglera sin spindelradsla.

Stimuli

Vi valde godtyckligt ut 10 spindelbilder och 10 neutrala bilder. Bilderna som valdes
visades sedan upp for 5 spindelradda personer (3 eller 4 i skattning pa ovanstaende matt for
spindelradsla) som inte deltog i experimentet. Samtliga skattade de slutliga spindelbilderna
och neutrala bilderna som “skrammande” respektive "neutrala” pa en skala med "lustfylld”,
“neutral” samt ”skrammande” som svarsalternativ. Spindelvideo och 6msat spindelskal
valdes dven dessa ut godtyckligt och skattades av samma personer som hade skattat

spindelbilderna. De skattades som ”skrammande” enligt samma skala.

Presentation

Hudkonduktanstest och sjalvskattningstest for bilder lades pa tva sperata visningar for
att undvika att deltagaren, genom de knapptryckningsrorelser som krévs for sjélvskattningen,
paverkade sin hudkonduktans via rorelser. For sjalvskattningsbilderna gallde féljande: Infor
varje ny bild visades ett fixeringskors upp i mitten pa datorskarmen under 1,5 sekunder. 5
spindelbilder och 5 neutrala bilder visades upp pa skarmen under 6 sekunder per bild, i
slumpad ordning. Efter varje bild visades en SAM-skala upp i 6 sekunder, foljt av en signal

(500Hz, 200 ms) som indikerade att svarstiden var dver. Efter skattningen visades ingenting



pa skarmen under 3 sekunder innan ett nytt fixeringskors infor nastkommande bild visades.
For hudkonduktanstestning gallde foljande: Ett fixeringskors visades upp i mitten pa
datorskarmen under 1,5 sekunder. 5 spindelbilder och 5 neutrala bilder visades upp pa
skarmen under 6 sekunder per bild i slumpad ordning. Efter varje bild visades ingenting pa
skarmen under 10 sekunder innan ett nytt fixeringskors for ndstkommande bild visades.
Videovisningen bdrjade med att ett fixeringskors visades upp under 1,5 sekunder, foljt av
videoklippet. Efter klippet, som varade i 52 sekunder, visades SAM-skalan upp. Efter 6
sekunder spelades en signal (500Hz) upp under 200 ms, som indikerade att svarstiden var
over. Bilderna och videon visades pa en 17-tums skarm. Ett avstand pa 50 cm mellan
deltagarnas dgon och skarmen hélls.

Anledning till forandring av responstid samt paustid mellan varje ny bild var att detta
battre skulle passa vara matningar. Eftersom hudkonduktansmatningen kraver en viss tid
innan den gar tillbaka till sin baslinje, hade en visning av bilderna genomfoérd med samma
tidsintervall som i Schweiger Gallo et al.:s studie medfort risk for kontaminering av aktuell
respons pa nastkommande stimulimétning.

Efter bilder och video sattes en tallrik (med ett ogenomskinligt lock) pa vilken skalet
fran den émsade spindeln stod, fram pa bordet, 50 centimeter fran deltagarnas 6gon. Locket
togs bort efter att instruktioner hade getts och spindeln visades upp under 15 sekunder, foljt av
beteendematt.

Matning: respons pa stimuli

Hudkonduktanselektroder sattes pa deltagarens icke dominanta hands pekfinger for
maétning av hudkonduktans. Deltagarens baslinjekonduktans mattes forst innan stimuli
presenterades. Under stimulipresentation méttes baslinjekonduktans och
hojdpunktskonduktans. Hudkonduktansen méttes under den ena bildvisningssessionen, under
hela videovisningen samt under de forsta 15 sekunderna av spindelskalsvisningen. For
sjalvskattning av arousal anvandes SAM-skalan (Bradley & Lang, 1994), vilken ar en
ickeverbal matmetod bestaende av ansiktsliknande figurer. Fem olika figurer presenterades
samtidigt i bild. Dessa visade olika ansiktsuttryck fran avslappning till hog arousal, stegrande
fran vanster till hoger. Under figurerna fanns det nio kryssningsbara cirklar. Figurerna befann
sig Over cirklarna ett, tre, fem, sju och nio. I studien méttes beteende i form av huruvida
deltagaren inom 15 sekunder fran det att det att hudkonduktansmétningen var avklarad, holl

upp, eller inte holl upp, tallriken med det dmsade spindelskalet, under minst fem sekunder.

Procedur



Deltagarna informerades inledningsvis om att de nar som helst kunde avbryta studien
och muntligt informerat medgivande gavs. Deltagarna blev randomiserade till experiment (26
stycken) - eller kontrollgrupp (23 stycken). De blev informerade om att undersékningen
bestod av delmoment och att nya instruktioner skulle ges efter varje avslutat delmoment.
Instruktionerna lastes under studien upp innantill fran ett manuskript, for att forsoksdeltagarna
skulle fa exakt samma instruktioner och darmed inte paverkas av forsoksledaren. Vidare
forklarades att de skulle fa titta pa, och sa smaningom skatta, bilder, delvis innehallande
spindlar. Att hudkonduktansmatning skulle inleda forsoket for beddmning av deras
excitationsniva och att de under hela matningen skulle sitta sa stilla som majligt for att matten
skulle bli valida. De informerades om att de under hudkonduktansmétningen inte behdvde
bedéma bilderna de sag. Innan varje bild- och videovisningsomgang startade poangterades
vikten av att deltagarna hela tiden skulle titta pa mitten av skarmen och att de inte fick titta
bort. Det forklarades att nya instruktioner skulle ges efter varje genomférd omgang. Vid
sjalvskattningsméatningen forklarades SAM-skalan for deltagarna, att skattning skulle géras
for hur spanda eller avslappnade de kénde sig infor den presenterade bilden, genom att de
efter varje bild skulle satta ett kryss med markoren i de kryssningsbara cirklarna pa SAM-
skalan, som bast representerade deras spontana kansla. Deltagarna fick se ett exempel pa hur
SAM-skalan sag ut. Efter bildvisning informerades deltagarna om att en spindelvideo skulle
visas, att hudkonduktansmaétning skulle géras under visningen och skattning med SAM-skala
skulle ske efterat. | studiens sista del informerades deltagarna om att de skulle fa titta pa ett
skal fran en 6msad fagelspindel. Det poangterades att det inte var en levande spindel.
Deltagarna ombads att sitta still under hudkonduktansmatningen och att inte titta bort.
Deltagarna tillfragades om de kunde férma sig att ta upp tallriken spindeln stod pa och halla
den uppe i1 minst 5 sekunder. Efter varje information av respektive delstudie och presentation
av dess stimuli fick deltagarna i kontrollgruppen upprepa foljande; ”Jag kommer inte att bli
radd!” (malintention) medan experimentdeltagaren fick upprepa; "Jag kommer inte att bli
radd, och om jag ser en spindel, da ska jag ignorera den!”(malintention samt
implementationsintention). Efter att undersokningen var avslutad tillfragades deltagarna om
de hade raknat ut studiens syfte, darefter informerades de om syftet.

Etiska 6vervaganden
Denna studies fokus pa att ha en forhallandevis hog ekologisk validitet genom de
relativt pafrestande betingelserna, jamfort med tidigare forskning pa amnet, medforde

potentiellt 6kade krav och stress pa forsoksdeltagarna. Speciell aktning togs, med anledning



av detta, att darfor betona till forsoksdeltagarna att de nar som helst kunde avbryta
experimentet. Detta gjordes bade vid rekryteringen och inledningsvis vid
experimentsituationen. Det ansags daremot essentiellt att forsoksdeltagarna var spindelradda
och att ha med betingelsen med spindelskalsvisningen for att kunna uttka tidigare fynd
genom att testa implementationsintentioner under situationer sa lika de individer kan stota pa i
verkligheten som mojligt. Dértill sk&nker exponeringsterapins goda resultat for specifika
fobier viss tilltro till att experimentsituationen, som innehdéll liknande moment som terapin,
snarare bor gagna forsokspersonerna an stjalpa dem, nar det kommer till deras rédsla for
spindlar. Daremot gavs inget emotionellt stod till forsoksdeltagarna under experimentets
gang, vilket ar en av skillnaderna. Stéd gavs och samtal fordes forst efter experimentet var
avslutat for att sakerstalla att deltagarna aterhamtat sig. Vidare utlovades ingen ersattning for
deltagandet, varfor forsoksdeltagarna kan antas ha varit motiverade av att medverka av egna

intressen.

Datareduktion och analys

Efter att deltagare som pa grund av ofullstandiga resultat pa delar av eller hela
experimentet plockades bort aterstod foljande antal méatningar for de olika betingelserna:
Spindelbilder sjalvskattning (N=45). Spindelbilder hudkonduktans (N=40). Video
sjalvskattning (N=45). Video hudkonduktans (N=46). Spindelskal hudkonduktans (N=44).
Spindelskal beteendematt (N=45).

For varje deltagare kalkylerades medelvardet av radsla, méatt med sjalvskattning for
fem neutrala bilder, fem spindelbilder, en spindelvideo samt ett msat spindelskal. En
ANOVA med upprepade méatningar genomférdes med tre nivaer (bilder, video och
spindelskal) for att jamféra forsokspersonernas emotionella reaktioner, matt med
hudkonduktans, mellan dessa nivaer. Tre ANCOVA:s utfordes for att jamfora medelvérdet av
gruppernas hudkonduktanstopp, med baslinjematt som kovariat, i de tre olika betingelserna
(bilder, video, dmsat spindelskal). Detta foljdes upp med beroende T-test for medelvérde av
bilder- och videotopp, samt video- och spindelskalstopp. Ett beroende T-test genomférdes
ocksa for att jamfora medelvarden mellan bilder och video for sjalvskattning. En envags-
ANOVA for bilder respektive video utférdes for att jamfora sjalvskattning. Ett chi-square-test
utfordes for att jamfora resultat i beteendematt mellan grupperna.

Resultat



Inga signifikanta resultat hittades i jamforelsen mellan gruppernas
hudkonduktanstopp varken for spindelvisningen, F(2, 41)=0,087, p=0,770, eller for
spindelbilderna, F(2, 40)=1,438, p=0,238. Nara signifikans hittades bade i skillnaden mellan
gruppernas hudkonduktanstopp for videovisningen, F(2, 43)=4,005, p=0,052, #2=0,085, samt
for beteendemattet, Pearson Chi-Square: 3,740, p=0,053. Malintentionsgruppen (M=1,94,
SD=0,77) hade l&agre uppmaétt hudkonduktanstopp an experimentgruppen (M=2,40, SD=0,91)
for videovisningen (Tabell 1), medan experimentgruppen (20 av 24) oftare holl spindelskalet
an malintentionsgruppen (12 av 24), se Figur 1.

ANOVA:n med upprepade matningar styrkte hypotesen, att férsokspersonernas
emotionella reaktion 6kade mellan betingelserna bilder, video och spindelskal, i respektive
ordning. Resultatet visade ett signifikant omnibustest (F(2, 36)=49,86, p<0,001) for
hudkonduktans. Post-hoctestning med beroende t-test visade signifikanta skillnader bade
mellan bilder och video (t=-7,58, p<0,001) samt video och spindelskal (t=-9,10, p<0,001).
Samma férhallande fann t-testet som jamforde sjalvskattningen for bilder och video (t=-8,72,
p<0,001).

Tabell 1. Medelvarden, standardavvikelser och signifikansniva for jamforande tester pa medelvarden, for de

bada grupperna.

Sjalvskattning: Bilder \ideo Hudkonduktans: [Bilder \Video Spindelskal
Kontrollgrupp M=5,45 M=6,86 Kontrollgrupp M=1,46 M=1,94 M=2,38
SD=1,82 [SD=1,93 SD=0,52 [SD=0,77 SD=0,90

Experimentgrupp  |M=5,3 M=7,78 Experimentgrupp  |M=1,93 M=2,40 M=2,70
SD=1,50 [SD=1,65 SD=0,47 [SD=0,91 SD=0,93

Signifikansniva p=0,81 p=0,09 p=0,24 p=0,05 p=0,77
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Figur 1. Beteendematning for visning av dmsat spindelskal.

Diskussion

Denna studie syftade till att undersoka antecedenta implementationsintentioners
effektivitet i att nedreglera emotionen radsla. For de bada hypoteserna; att experimentgruppen
battre an malintentionsgruppen skulle nedreglera radsla, och att de skulle géra detta battre ju
mer krévande situationen var, hittades mixade resultat. Experimentgruppen presterade nara
signifikant (p=0,053) battre 4n malintentionsgruppen nar det gallde beteendematt, medan det
motsatta forhallandet observerades vid videovisning (p=0,052). Det vill séga att
kontrollgruppen nedreglerade radsla mer effektivt under videovisningen, métt med
hudkonduktans, medan experimentgruppen i hogre utstrackning plockade upp, och holl i
spindelskalet. Studiens resultat pa beteendematt gar i linje med tidigare forskning av
Schweiger Gallo et al. (2009) och Schweiger Gallo och Gollwitzer (2007) som visar att
implementationsintentioner nedreglerar emotioner mer effektivt dn enbart malintentioner.
Implementationsintentioners effekt for nedreglering av radsla, matt med beteendematt, ar ett
nytt tillagg till tidigare studier. Vad som ocksa ar nytt ar anvandningen av ett riktigt objekt i
rummet (spindelskal), vilket skapar ett mer naturtroget och hotfullt scenario och antas géra
emotionsreglering mer kravande. Resultaten visar daremot att grupperna inte skiljde sig at

géllande arousal vid spindelvisningen, vilket indikerar att det inte var emotionen som



nedreglerades av implementationsintentionen, utan nagot annat i koppling till beteendet. En
mojlig forklaring till detta &r att implementationsintentionsinstruktionen ar mer utforlig &n
enbart malintentionen, samt att den innehaller fler uppmaningar, vilket kan gora att
forsokspersonerna kénde sig mer tvingade att utfora beteendet, trots en oférandrad emotion.
Uppmaningen att ignorera spindeln kan mgjligen tolkas som en uppmaning att ignorera sin
radsla for spindeln nar det kommer till att utféra beteendet. Med denna forklaring kan man
forvanta sig oférandrad effekt pa emotionsregleringen, men att beteendet trots detta
genomfors, vilket ar vad resultaten pekar pa. Daremot kan vi inte utesluta att
implementationsintentionen faktiskt hjalpte med nedregleringen av rédsla vid stunden for
beslutet och beteendeutforandet, eftersom vi under den perioden av praktiska skal inte kunde
méta hudkonduktansen. Vidare visar forskning att motivationen hos forsoksdeltagare inte
skiljer sig at mellan implementationsintentionsgrupper och kontrollgrupper, och att den
darmed inte forklarar effekten (Sheeran et al., 2005; Gollwitzer & Sheeran, 2006).
Implementationsintentioners uteblivna effektivitet pa arousal och sjalvskattning gar inte i linje
med Schweiger Gallo et al.:s (2009) och Schweiger Gallo och Gollwitzers (2007) tidigare
studier. Daremot stodjer den delvis Gomez (2015) resultat, som visar att
implementationsintentioner inte ar effektivt pa att nedreglera arousal matt med sjalvskattning
och hudkonduktanstestning, vid forlangd exponering av bilder. De bada resultaten stodjer
sammantaget var hypotes om implementationsintentioners ckande effektivitet vid stegrande
belastning eftersom, som forutspatts, de olika betingelserna bilder, video, spindelvisning, i
respektive ordning visade sig ge stigande emotionsrespons, métt med hudkonduktans och
sjalvskattning (p<0,001 for alla betingelser, vid hudkonduktans och sjalvskattning).

En mojlig forklaring till de mixade resultaten kan vara att ndr man utfor ett beteende
(haller spindelskal) kravs det mer kognitiva resurser an nar man enbart ar askadare
(videovisning). Den fingervisning som implementationsintentioner skapar kanske inte behovs
nér forsokspersoner har tillrackligt med kognitiva resurser, som vid videovisningen. Vid
spindelskalsvisningen behovs den kanske daremot da bade rorelserna (att lyfta upp tallriken)
och beslutet (bestdimma sig fér om man ska gora det) kan antas krdva mer kognitiva resurser.
Implementationsintentioner har visat sig fungera val pa implicit niva. Forskning pa
implementationsintentioners effekt pa emotionsreglering, publicerad efter att vart experiment
hade genomforts, visar dock att implementationsintentionsgrupper och malintentionsgrupper
inte skiljde sig at i arousal, matt med hudkonduktans, da bilder visades explicit (Gomez,
2015). Forfattarna till artikeln spekulerar kring att malintentionsgruppen kan ha fatt nog tid att

utveckla egna effektiva emotionsregleringsstrategier, nér stimuli visades under en langre tid.



Vidare visar forskning att implementationsintentioner fungerar bast under svara
forutsattningar med kognitiv belastning (Gollwitzer & Sheeran, 2006; Brandstéatter et al.,
2001; Gallo & Gollwitzer, 2007). Resultaten i denna studie visar pa en stegrande
svarighetsgrad mellan betingelserna, matt med emotionell respons. Detta tillsammans med
den 6kade kognitiva belastningen for spindelskalsbetingelsen kan forklara skillnaderna mellan
grupperna for denna betingelse. Inget av ovanstaende resonemang forklarar daremot det
motsatt forvantade resultatet vid videovisningen. Det kan inte uteslutas att arousal, som
hudkonduktansen matte, inte bara gav uttryck for radsla. Arousal kan uppsta under varierade
omsténdigheter och av olika anledningar, bland annat i samband med férvéntan och alerthet.
Hudkonduktansen i just handen, till skillnad fran resten av kroppen, har dessutom féreslagits
att oka for att forbattra handens kapacitet i att greppa och manipulera foremal (Darrow &
Freeman, 1934). En mgjlig anledning till de till synes mixade resultaten - att
experimentgruppen presterade battre &n kontrollgruppen vid beteendemattet trots en hogre
hudkonduktans for experimentgruppen vid videovisningen, samt ingen skillnad mellan
grupperna i hudkonduktans vid spindelvisningen - kan alltsa bero pa en 6kad forvantan eller
alerthet hos forsokspersonerna i experimentgruppen for att kunna agera. Om det stammer att
implementationsintentionen i studien skapade ett band mellan fingervisningen och
situationen, ar det ocksa mojligt att forsokspersonerna medvetandegjordes om Overtygelsen att
de skulle agera. | sa fall kunde den forberedelsen ha 6kat utslaget pa hudkonduktanstestet,
eller jdmnat ut den, och samtidigt hjélpt experimentgruppen att prestera battre i

beteendemattet.

Felkallor

Enkelt blindtest ar standard for denna typ av studier. Det medfér dock en risk for att
forsoksledaren, genom sin kdnnedom om syftet, paverkar utfallet. Trots noggrannhet i denna
studie, kring att instruktioner férmedlades likadant till deltagarna hade det varit optimalt att
anvanda ett dubbelblind-test for att i storsta mojliga man sakerstalla ett jamlikt bemé&tande
gentemot forsoksdeltagarna. Detta hade kravt utbildning av forsoksledare som inte kande till
hypotesen eller tidigare forskning kring implementationsintentioner. Om forsoksdeltagarna
hade varit fler kunde mojligtvis de bada nara signifikanta resultaten ha blivit signifikanta.

Randomiseringen syftade till att balansera individuella skillnader mellan grupperna.
Vi hade, for att minska risken for stora individskillnader mellan experiment- och
kontrollgrupp, kunnat anvénda oss av ett utdkat spindeltest for kvalificering av deltagarna. Vi

hade ocksa kunnat kontrollera for om, och i vilken utstrackning deltagarna hade genomgatt



nagon form av behandling for sin spindelradsla, alternativt annan form av terapi for
emotionsreglering. Genomgangen behandling skulle kunna paverka deras formaga att ta till
sig instruktioner kopplade till emotionsreglering. Dessa utdkade kontroller hade mojliggjort
en kontrollerad randomisering for att balansera de bada grupperna. Pa grund av att vi ville
fanga samma malgrupp som studien vi replikerade anvande vi dock oss av samma
urvalskriterier som denna. Daremot &r det osannolikt att randomiseringen misslyckades
eftersom grupperna inte skiljde sig at pa nagon av betingelserna forutom hudkonduktanstest

for videovisning samt beteendematt.

Implikationer och vidare forskning

Denna studie undersokte malgruppen spindelradda. De flesta av forsoksdeltagarna
karaktariserade sig sjalva som spindelfobiker utan att ha blivit tillfrigade om detta, dock var
detta ingenting som kontrollerades for. Resultaten banar vag for vidare forskning pa
implementationsintentioners effekt pa radsloreglering hos personer med spindelfobi eller
andra former av fobier. Exponeringsterapi &r i dagslaget den mest effektiva terapin mot
specifik fobi. Det vedertagna sattet for att mata om en fobi har minskat i samband med terapi
ar via hur personen narmar sig objektet for fobin, sjalvskattning, samt fysiologisk respons. I
fallet spindelterapi ar alltsa beteendemattet huruvida man efter avslutad terapi kan narma sig
en spindel (Choy, Fyer & Lipsitz, 2007). Detta utférande kan ses som véldigt likt det beteende
som studiens forsoksdeltagare utforde, dar implementationsintentioner visade storre effekt an
malintentioner. En implikation av implementationsintentioners effekt pa denna formaga skulle
kunna vara att kombinera och forstarka exponeringsterapi med implementationsintentioner,
for att 6ka forutsattningarna for att en patient ska lyckas med att halla i en spindel. Denna
studie tillsammans med resultatet i Gomez (2015) studie pekar pa en mojlig svaghet hos
implementationsintentioners effektivitet vid nedreglerande av emotioner nar stimuli
presenteras under langre tidsperioder. Daremot visar de sig vara fortsatt effektiva for
beteendematt, vilket lamnar implementationsintentioners funktion pa emotionsreglering vid
stimulipresentation pa explicit niva, och dess samverkan med effekten pa implicit
stimulipresentation, otillrackligt undersokt och beskriven. Framtida studier bor darfor pa ett
tydligare satt méta de tidigare antagandena, formulerade fér implicit stimulipresentation, i
samband med beteendematt. Exempelvis skulle en replikation av denna studie kunna méta
radslonivan hos forsoksdeltagarna, samtidigt som spindelskalet hélls upp. Det skulle dock
krava andra matmetoder &n hudkonduktans. Férutom detta, och méjligen oberoende av det,

finns stora mojligheter att studera implementationsintentioners effektivitet med enbart



beteendematt i mer ekologiskt valida situationer, sasom har gjorts i denna studie. Potentialen
kan vara stor for arbete med beteendemodifikation inom manga olika omraden. Vi antar att
beteendeférandring med hjélp av implementationsintentioner kan underltta tillvanjning och
pa detta satt i langden dven forandra individers emotioner och attityder kopplade till
beteendet, i likhet med studier kring tvingad foljsamhet, som visar att patvingad
beteendeférandring kan orsaka attitydforandringar i enlighet med beteendet (Festinger &
Carlsmith, 1959).

Sammanfattningsvis ger studien stod for att implementationsintentioner &r mer
effektiva &n malintentioner for individers formaga att utfora ett beteende som ar emotionellt
pafrestande, vid naturtrogna och krévande situationer. Daremot pekar det motsatt forvantade
resultatet vid videovisning, tillsammans med Gomez (2015) studie, pa att
implementationsintentioner har begransad effektivitet for nedreglering av arousal vid

stimuliexponering under langre tidsperioder.
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Bilagor

Bilaga 1. Bild av det 6msade skalet fran en fagelspindel som anvandes i studien.




