Verkfarakista med verkefninu: ,,Ad vera Gardar Solvi i fimm

daga*

Hvad eru jakvaed styrking og styrkir?

Styrking

Styrking merkir ad likur a hegdun aukist i kjolfar afleidinga sem han hefur a

umhverfid. Athugid ad hér getur styrking baedi verid jakvaed og neikvaed.

Jakveedur og neikvaedur styrkir

Jakvaedur styrkir er areiti eda atburdur sem birtist i kjolfar hegdunar og eykur likur
a ad tidni svorunar aukist. Athugid ad hugtakid jakvaedur hefur ekki somu merkingu
og jakvaedur i hversdagslegum skilningi. Merking hugtaka i atferlismétun hefur
akvedna merkingu sem er oft a skjon vid hefdbundnari merkingu i daglegu tali.
Ordid jakvaedur merkir hér adeins ad pad sé eitthvad sem birtist.

Neikvaedur styrkir pydir ad likur séu a ad hegdun aukist ef hin kemur i veg fyrir ad
areiti birtist eda atburdur eigi stad. Badi jakvaedur og neikvaedur styrkir auka likur
a ad tidni hegdunar aukist (pess vegna er petta kallad styrkir - af pvi ad afleidingin

sem hegdunin hefur & umhverfid styrkir hana).

Jakvaed styrking og umbun er ekki pad sama

Jakvaed styrking visar i auknar likur a hegdun sem hefur eftirséknarverdar
afleidingar & umhverfid. | daglegu tali er oft ruglad saman umbun og jakvaedum
styrki. Petta tvennt er po ekki pad sama og mjog mikilvaegt er fyrir pig ad gera

greinarmun hér a. Jakvaed styrking er skilgreind Ut fra ahrifum sem umhverfid hefur



a hegdun. Ef afleiding hegdunar eykur likurnar a ad tidni hennar aukist er pad
kallad jakvaedur styrkir. AlliAtburdir og arieiti sem ekki auka likurnar a ad tidni
haekki geta verid umbun. Ekki er rétt ad tala um jakvaedan styki i pvi sambandi.
atburdir og areiti sem auka ekki likurnar a ad tidni hegdunar aukist eru ekki
jakvaedur styrkir, en geta hins vegar verid umbun. Umbun ma skilgreina sem
eitthvad sem er gefid eda veitt fyrir akvedna hegdun (athugid ad petta er 6had pvi
hvort hegdunin aukist). Umbun sem er veitt i kjolfar hegdunar eykur ekki endilega
likur d@ ad tidni hegdunarinnar aukist. Oft a tidum getur umbun aukid tidni
hegdunar og pa er umbunin jakvaedur styrkir.

Til ad fa vitneskju um hvort umbun sé jakvaedur styrkir parf ad athuga (skra nidur

og fylgjast med) breytingar breytingum i tidni hegdunar.

Jakvaed styrking i daglegu lifi

Jakvaed styrking a sér stad daglega i pinu lifi og i lifi annarra i kringum pig. Vid
erum pod ekki alltaf ad athuga og maela hvort jakvaed styrking hafi att sér stad.
Hugsadu pér til deemis hvad aetli vidhaldi hegdun folks sem spilar i spilakossum.
Hvada afleidingar hefur s hegdun ad setja pening i spilakassa? Peningar eru mjog
oflugir styrkir sem hafa ahrif & margskonar hegdun. Profadu ad lita i eigin barm og
skoda skoda eigin hegdun med tilliti til peninga. Hvernig hafa peningar ahrif a
hegdun pina?

Annad dami er barn sem sudar um ad fa ad vaka lengur pegar komid er ad
svefntima og pvi leyft i kjolfarid ad vaka frameftir. Pannig aukast likurnar a ad
hegdunin ‘ad suda’ verdi rikjandi hegdun?? eigi sér stad i komandi framtid. Ztli allir

foreldrar geri sér fullkomlega grein fyrir pessu?

Tvaer tegundir af styrkjum

Haegt er ad flokka jakvaeda styrki i tvo meginflokka. Annars vegar styrki sem hafa

ahrif a hegdun an nokkurrar pjalfunar eda nams og hins vegar styrki sem 6dlast



eiginleika sina vegna reynslu, pjalfunar og nams. Matur og vatn eru géd daemi um
styrki sem hafa ahrif a hegdun an sérstakrar pjalfunar.

Einkunnir, hrds og peningar eru géod deemi um styrki par sem nam parf til svo peir
odlist eiginleika sina. Til ad mynda purfa born ad laera gildi peninga adur en pau
skilja notagildi peirra. Styrkir eins og matur kallast frumstyrkir (e. primary
reinforcer) en styrkir eins og peningar nefnast skilyrtir styrkir (e. conditioned

reinforcer).

Ad beita jakvaedri styrkingu

Haegt er ad nota mismunandi tegundir af styrkjum til ad méta og breyta hegdun.
Stundum hentar best ad nota nokkra styrki saman, pvi hver og einn hefur sina kosti
og Okosti. Athugadu ad pad sem virkar sem styrkir fyrir einn parf ekki endilega ad

virka sem styrkir fyrir annan.

Hér eru deemi um olikar tegundir af styrkjum. Pessa toflu er mjog gott ad hafa til

hlidsjonar pegar umbunarkerfi er buid til.

Tegund af styrki Kostir Takmarkanir
Matur og saelgaeti - Er haegt ad veita - Mettun (flestir verda saddir
tafarlaust ad lokum)
- Henta vel i - Eru ekki alltaf videigandi,
einstaklingsvinnu sbr. i skolastofunni.

- Henta ekki vel i hopum

Félagslegir styrkir - Audvelt ad framkvaema
(hros, athygli, baedi i einstaklingsvinnu
snerting) og hépavinnu.

- Minni likur @ mettun (en

med mat)
Forréttindi eda virkni | - Yfirleitt oflugir styrkir - Erfitt ad veita strax eda
ymiskonar (t.d. ad - Frekar audvelt ad koma | tafarlaust i kjolfar hegdunar.

velja hvernig fritima | auga a styrkina - A ekki vid alls stadar




er eytt - Mismunandi adgengilegt

(sjonvarpsglap/sund/s (pad ad horfa a sjonvarp
pil/bio/veitingastadir heima er adgengilegt en ad
0.s.frv.) fara ut ad borda getur verid

erfidara ad framkvaema

(kostnadur /timi/fyrirhofn))

Stig i umbunarkerfi, - Oflugir styrkir - Utbla parf einhverskonar
t.d. spirur sem - Virkar vel badi i skipti og/eda skraningarkerfi
bakkadar eru upp af einstaklings- og - Er had 6érum styrkjum sem
einhverjum af hopavinnu bakka upp kerfid (t.d.
styrkjunum sem - Er ekki had mettun einhverjum af styrkjunum
nefndir eru hér ad sem taldir eru upp hér ad
ofan ofan.)

- Timabundin lausn.
Markmidid er alltaf ad gera
kerfid onaudsynlegt pangad
til hegdun er framkvaemd

natturulega.

Ad bua til umbunarkerfi

Pegar pu byrd til umbunarkerfi er lykilatridi ad nota fjolbreytta styrki. Heegt er ad flokka
styrki nidur i fjérar grunntegundir. Pessir styrkir kallast studningsstyrkir (backup reinforcer) i

umbunarkerfinu.




I A .

Efnislegur styrkir (material reinforcer): Peningar, fot, seelgeeti.

Hlunnindi (privileges/activity reinforcer): Timi i télvu, vaka lengur, horfa a sjonvarp
Félagslegur styrkir (social reinforcer): Sampykki, vidurkenning, bros, athygli.

Skilyrtur styrkir (token/conditioned reinforcer): Hlutir eda takn sem haegt er ad skipta

at fyrir umbun.

Skilyrtur styrkir:

Skilyrtur styrkir er pegar areiti og styrkir eru poérud saman pangad til areitid 6dlast svipada

eiginleika og styrkir. Deemi um skilyrtan styrki eru peningar. beir 6dlast styrkingareiginleika

sina af pvi ad peim er haegt ad skipta Ut fyrir studningsstyrki eins og mat. [ umbunarkerfi er

skilyrti styrkirinn kalladur & ensku ‘token’.

Agazett er ad hafa i huga ad styrkirinn sé audveldur i notkun og 6ruggur. begar sagt er ad hann

sé audveldur i notkun er att vid ad pad sé haegt ad veita hann strax i kjolfar hegdunar.

Grunnreglur sem skal hafa til vidmidunar pegar styrkir er valinn:

Styrkirinn verdur ad auka tidni og styrkja eftirsoknarverda hegdun. Ef hann gerir pad

ekki skaltu velja annan styrki (og i raun er pad ekki styrkir ef tidni hegdunar breytist

ekki). Af hverju aetli styrkir og umbun séu ekki pad sama?

Styrkirinn verdur ad fylgja tafarlaust i kjolfar hegdunar.

Mikilveegt er ad hafa framkveemt hegdunina adur en styrkir er veittur.

begar styrkja a nyja hegdun verdur styrkirinn ad vera veittur i hvert skipti sem

hegdunin er framkveemd.



Adur en umbunarkerfid er buid til er gott ad spyrja sig tveggja spurninga:

a. Hvada eftirsdknarverdu hegdun syni ég reglulega?

b. Hvad er pad sem ég geri of sjaldan en er gott fyrir mig?

Sidan er hegdunaratridid skrad og hver hegdun fyrir sig skilgreindp

Gott er ad hafa jafnvaegi i umbunarkerfinu @ milli atrida sem eru audveld fyrir pig og atrida
sem er erfitt ad framkvaema. Fyrir Gardar er audvelt ad hlusta & fraedslupatt en erfidara ad
halda fyrirlestur. Ef vid likjum pessu vid hagkerfi ma segja ad ef atridin eru of erfid myndast
veréhjodnun og litid verdur um framkvaemdir. Med 6drum ordum er heaetta 4 uppgjof.. Ef
hins vegar kerfid er of |étt myndast verdbdlga og pad verdur of audvelt fyrir pig ad vinna pér
inn styrki svo peir safnast upp. betta gerist endrum og sinnum i kerfi Gardars og hann notar
ba adferd ad afskrifa pa peningaupphaed sem hefur safnast upp.

Passa skal ad skraning yfir pad sem fer inn og pad sem fer Ut sé ndkvaem og yfirfarin
reglulega.

Haegt er ad skipta studningsstyrkjum nidur yfir daginn og svo vikulega. Til deemis er tilvalid ad
hafa mjog eftirséknarverda umbun i lok hverrar viku.

Eftirspurn og frambod eiga rdda pvi hvad studningsstyrkirnir kosta. Eftir pvi sem eftirspurnin

er meiri pvi dyrari er styrkirinn.

Punktar sem skal hafa til hlidsjonar pegar umbunarkerfi er buid til:

Skodadu umbunarkerfid i lok hvers dags. betta gefur pér taekifaeri d ad hrosa sjalfum/sjalfri
bér fyrir heildarframmistédu pina yfir daginn og beina athyglinni ad peim jakvaedu hlidum
sem pu hefur synt. Einnig, ef frammistadan hefur verid slok, faerdu teekifzeri til ad skoda

malin hlutlaust og fa yfirsyn um hvad meetti fara betur.

Ekki setja refsingu til ad byrja med inn i kerfid. Hafdu hana alltaf i lagmarki. Reyndu frekar ad
styrkja jakvaeda andstadu og minnka pannig hegdunina. Gardar notar til ad mynda engar

refsingar i sinu kerfi.



Til umhugsunar:
J Af hverju skiptir mali ad veita umbunina strax i kjolfar hegdunar?

J Hvad er haegt ad gera svo umbunin sé alltaf tiltaek pegar hegdunin er framkvaemd?

Mundu ad lokatakmarkid er alltaf ad gera umbunarkerfidé oparft.

Jakvaed styrking er dhrifarik adferd til ad breyta hegdun

Eins og kemur glogglega i ljés hja Gardari Solva er jakvaed styrking dhrifarikasta og jafnframt
hagnytasta adferdin til ad moéta og breyta hegdun. Jakvaed styrking felst i ad auka tidni
hegdunar med pvi ad lata styrki koma i kjolfar hegdunar. Margir pekkja og vita eitthvad um
gildi jakvaedrar styrkingar, en pvi midur er adferdin notud of litid. Ef pu beitir jakvaedri
styrkingu rétt og markvisst muntu sja verulegar breytingar a8 hegdun i framhaldinu. Vandinn
liggur hins vegar i ad kunna hvernig og hvenzer a ad nota jakveeda styrkingu. bvi midur fer
mikid af eftirséknarverdri hegdun d mis vid jakvaeda styrkingu i skélum, a heimilum og a
vinnustodum. Deemi um petta eru born sem fara eftir fyrirmalum foreldra sinna en fa ekki
hros fyrir hegdunina (p6 skammirnar standi oft ekki a sér).

Haegt er ad fara tvaer leidir til ad finna videigandi styrki sem passa fyrir pig. [ fyrsta lagi er
haegt ad profa sig afram pangad til réttur styrkir finnst. Haegt er ad sja ad Styrkirinn er liklega
réttur ef medbwiad-tidni hegdunar breytist, hiin eykst i kjolfarid. | 68ru lagi er haegt ad
fylgjast med hegdun sem & sér reglulega oft stad og nota hana til ad styrkja hegdun sem
kemur sjaldan fyrir. bessa adferd hannadi David Premack og er hun kennd vid hann
(Premack-reglan). Gott deemi um petta er tilraun sem Johnson gerdi arid 1971 & unglingi
sem pjadist af punglyndi. Johnson aetladi ad fa unglinginn til ad fara oftar med jakvaedar

stadhaefingar um sjalfan sig (t.d. ,,ég 4 adeins pad besta skilid“ eda ,,ég er gdd(ur) eins og ég



er”). Unglingurinn atti ad fara med jakvaeda stadhaefingu i huganum (sjaldgaef hegdun) rétt
adur en hann purfti ad pissa (tid hegdun). Eftir nokkra daga var hann sjalfkrafa byrjadur ad
fara med jakvaeda stadhaefingu i huganum an pess ad purfa a lita 8 midann(hvada mida??)
Eftir tvaer vikur var hann almennt farinn ad hugsa jakvaett og neikvaedar hugsanir voru nanast
horfnar (neikvaedur pankagangur, sérstaklega hugsanir sem beinast ad einstaklingnum
sjalfum, er eitt af megineinkennum punglyndis).

Oft getur verid ahrifarikt ad hafa fjolbreytt Urval af styrkjum sem gefur vidkomandi
faeri & ad velja ur. Val er ekki adeins krydd i lifid heldur getur pad verid mikill innblastur i
atferlismotunina. Tokum daemi af pjalfun hja proskaskertu barni. Haegt vaeri ad feera fram
bakka sem innihéldi t.a.m. nidurskorna avexti, hnetur, seelgaeti og gosdrykki strax i kjolfarid
og barnid hefur framkvaemt pd hegdun sem sést er eftir, med peim fyrirmeaelum ad barnid
megi adeins velja eitthvad eitt af bakkanum. Kosturinn vid pessa adferd er ad styrkirinn sem
barnid velur er liklegur til ad vera 6flugur. Ef barnid er leest geturtesid er haegt ad syna pvi
lista af styrkjum (einskonar styrkingarmatsedil) sem barnid getur valid af. betta er svipad pvi
begar vid veljum af matsedli 4 veitingahusi. A lokum er gott ad taka pad fram ad pad er

alltaf hegdunin sem endurspeglar hvada styrkir virkar best!

Mikilvaegi skraningar

Adur en atferlismétun er hrint { framkvaemd parf ad skoda vel hvada hegdun um raedir og
hve oft hun & sér stad (tidni hegdunar). Segjum sem svo ad pu viljir haetta ad naga a pér

neglurnar. | fyrstu pvi mikilvaegt ad byrja-d-bvi-ad fylgjast med og skra tidni hegdunar og vid

hvada adstaedur hin kemur fram. betta er mjog mikilvaegt til pess ad geta metid arangur
erfidisins.

Til deemis ef pu vilt draga ur sjénvarpsglapi eda minnka ,hangs” @ Facebook parf ad byrja 8
bvi ad sja hveneser hegdunin a sér stad og i hve langan tima. Ertu ad horfa a sjénvarpid &
kvoldin? Hversu oft horfir pu & sjénvarp i viku? Hve oft opnar pu Facebook yfir daginn og
hversu ertu lengi ertu inni i einu? Pad er harla erfitt ad meta arangur atferlismétunar fyrr en

bid-ad-favitreskju vitneskja um umfang hegdunar liggur fyrir . | deeminu hér ad ofan er



haegt ad meta drangurinn med pvi ad telja og skra hve oft og lengi pu horfir a sjénvarp eda

ert & Facebook fra einni viku til annarrar.



