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Тема 6. Поведінкова психотерапія

План:

1. Витоки поведінкового напряму в психотерапії та консультуванні.

2. Поняття поведінкової психотерапії.

3. Основні положення научувально-біхевіоральної теорії Б. Ф. Скіннера.

4. Поведінкова психотерапія як практична реалізація научувально-біхевіоральної теорії.
5. Методи поведінкової психотерапії.

Витоки поведінкового напряму в психотерапії та консультуванні

Поведінковий напрям у психотерапії та консультуванні веде свій безпосередній початок від робіт Джозефа Вольпе й Арнольда Лазаруса (середина 50-х – початок 60-х років ХХ ст.), хоча сягає своїм корінням біхевіоризму Джона Уотсона та Едварда Лі Торндайка, а в цілому, як відомо, історія обумовлення поведінки ґрунтується на роботах Чарльза Белла (1774– 1842 рр.) та Івана Михайловича Сєченова (1829–1905 рр.). Саме І.М. Сєченову належить ідея рефлекторної дуги з трьома компонентами (сенсорний вхід, процес передачі первинного збудження й ефекторний вихід), дію якої було покладено в основу функціонування психіки. Після класичних експериментів Івана Петровича Павлова, який використовував  модель І.М.Сєченова, а також робіт Володимира Михайловича Бехтерєва з рефлексології з'явилася книга Джона Уотсона «Поведінка. Вступ до порівняльної психології», що стала першою спробою представити психологію в термінах біхевіоризму, тобто в трактуванні психічних процесів за допомогою спостережуваних стимул-реактивних відносин.

Джон Уотсон, за його власним визнанням, намагався створити «об'єктивну психологію», вільну від інтроспекціонізму, від надмірної перевантаженості філософією та релігією. Основна ідея біхевіоризму Дж. Уотсона про те, що кожен стимул пов'язаний із певною реакцією, стала фундаментальним правилом поведінкової психології та психотерапії.

На чолі сучасних уявлень про людину в поведінковому підході знаходиться уявлення про те, що людина – це продукт і водночас виробник власного навколишнього середовища. Разом із тим, у поведінковій психології поняття особистості не тільки не розроблене, а й узагалі відсутнє. Мабуть, у поведінкової психотерапії особистість і не могла бути предметом впливу, оскільки спочатку свідомість було виключено з можливого предмета аналізу, конституюючого цей науковий напрям. Тим не менше, дослідну роботу, пов'язану з визначенням особистості, поняття та понятійних структур, здійснив відомий представник поведінкової психології Ганс Айзенк. Очевидно, під впливом досліджень Гордона Олпорта, який поклав у основу структури особистості стійкі поведінкові риси («traits»), Г. Айзенк за допомогою факторизації виділив групу особистісних рис, що піддаються обліку, а саме: депресивність, нав'язливість, соціабельність, ригідність і спонтанність.

Ці риси були названі ним рисами першого порядку. Серед рис другого порядку – інтроверсія, екстраверсія та нейротизм. У відповідності з цим, чи не єдиним описом структури особистості в поведінковій психотерапії, є типологія, що виводиться з величини коефіцієнтів нейротизма та екстра- інтроверсії. 

Поняття поведінкової психотерапії

Оскільки вся поведінкова психотерапія безпосередньо пов'язана з научінням, базисна термінологія відображає основні його концепції відповідно до того, як вони склалися в біхевіоризмі.

Обумовлення – поняття, що охоплює всю галузь впливу на поведінку. Розрізняють два види обумовлення: класичне (павлівське), коли научіння відбувається завдяки підкріплюючому поєднанню стимулів, і оперантне (скіннерівське), коли воно здійснюється шляхом вибору стимулу, що супроводжується позитивним (на противагу негативному) підкріпленням. Розрізняють також безумовне научіння, що відбувається поза спеціально організованим обумовленням.

Контробумовлювання. Поняття відображає дію обумовлення, несумісну з початковим обумовлюючим впливом.

Генералізація (узагальнення). Це поняття відображає феноменологію, що відноситься до стимулу та узагальнення впливу. На початку 1950-х років було доведено, що існує не тільки моторне, емоційне, але й вербальне (зокрема семантичне) узагальнення, а також візуальне.

Загасання. Поняття відображає закономірності, пов'язані з зникненні реакції, спричиненої в результаті обумовлення.

Ефект часткового підкріплення. Поняття відображає феномен поведінки, при якому підкріплення, хоча й не постійне, викликає бажану дію. Саме на цьому психологічному ефекті базується вплив гральних автоматів.

Викликана емоційна реакція. Поняття фіксує феномен, коли пред'явлення байдужого умовного стимулу в поєднанні з болючим безумовним стимулом викликає страх при повторному пред'явленні байдужого умовного стимулу.

Реакція уникнення. Це поняття характеризує явище зникнення емоції страху, коли суб'єкт навчається уникати дії хворобливого стимулу.

Конфлікт у поведінковій психотерапії означає протиріччя між потребою та реакцією уникнення, пов'язаною з нею. Наприклад, реакція уникнення, пов'язана з придушенням сексуальної потреби, викликає фрустрацію та почуття самотності.

Надмірна поведінка (рухова, емоційна чи розумова) виникає як різновид реакції уникнення, при якій відбувається генералізація дій, що раніше отримали негативне підкріплення, або їх заміщення за допомогою спрямованості на інший об'єкт («обпікшись на молоці, дуєш на воду»).

Основні положення научувально-біхевіоральної (рос. научающе-бихевиоральной)  теорії  Б. Ф. Скіннера.
Усі теоретики психодинамічного напряму цікавилися внутрішніми структурами та процесами, що лежать в основі спостережуваних форм поведінки. Їхня увага концентрувалася на стані «всередині людини» незалежно від того, чи розглядалися психічні процеси й конфлікти, описані З. Фройдом; чи архетипи, постульовані К. Юнгом; або ж суперриси, встановлені Г. Айзенком. Для всіх цих теоретиків реальна дія відбувається під зовнішньою оболонкою. Але сьогодні беззаперечним є той факт, що поведінка особистості також залежить і від її досвіду. Через научіння ми отримуємо знання, опановуємо мовлення, формуємо відносини, цінності, страхи, особистісні риси й самооцінку

Особистість із точки зору научіння – це той досвід, який людина набула протягом життя, це накопичений набір вивчених моделей поведінки. На відміну від З. Фройда й багатьох інших персонологів, теоретики научувально-біхевіорального напряму не вважають за потрібне замислюватися над психічними структурами й процесами, схованими в «розумі». Навпаки, вони принципово розглядають зовнішнє оточення як ключовий фактор людської поведінки. Саме оточення, а аж ніяк не внутрішні психічні явища, формує людину.

Роботи Берреса Фредеріка Скіннера (1904–1990 рр.) найбільш переконливо доводять, що вплив навколишнього середовища визначає нашу поведінку. Дотримуючись біхевіористського підходу, учений відстоював функціональний аналіз поведінки організму. Такий аналіз встановлює точні, реальні й обумовлені взаємовідносини між відкритою поведінкою (реакцією) організму та умовами навколишнього середовища (стимулами), що її контролюють. Ці змінні повинні існувати незалежно від нас, бути очевидними й визначатися кількісно. Проте Б. Ф. Скіннер не прийняв ідею про особистість або самість, яка стимулює та спрямовує поведінку.

Скіннерівський радикальний біхевіоризм наголошував на інтенсивному аналізі характерних особливостей минулого досвіду людини й унікальних вроджених здібностях.

Сутність оперантного научіння полягає в тому, що підкріплена поведінка прагне повторитися, а поведінка непідкріплена або покарана має тенденцію не повторюватися або придушуватися. Отже, концепція підкріплення відіграє ключову роль у теорії Б. Ф. Скіннера.

Швидкість, із якою оперантна поведінка формується та зберігається, залежить від режиму застосовуваного підкріплення. Режим підкріплення – правило, яке встановлює імовірність, із якою підкріплення буде відбуватися. Найпростішим правилом є пред'явлення підкріплення кожного разу, коли суб'єкт дає бажану реакцію. Це називається режимом безперервного підкріплення й зазвичай використовується на початковому етапі будь-якого оперантного научіння, коли організм учиться виробляти правильну реакцію. Однак у більшості ситуацій повсякденного життя це або неможливо, або неекономічно для збереження бажаної реакції, оскільки підкріплення поведінки буває не завжди однаковим і регулярним. У більшості випадків соціальна поведінка людини підкріплюється час від часу: дитина плаче не один раз, перш ніж приверне увагу матері; учений багато разів помиляється, перш ніж приходить до правильного вирішення важкої проблеми. В обох наведених прикладах непідкріплені реакції зустрічаються доти, доки одна з них не буде підкріплена.

Б.Ф. Скіннер ретельно вивчав, як режим переривчастого (часткового) підкріплення впливає на оперантну поведінку. Хоча можливі різні режими підкріплення, усі їх можна класифікувати у відповідності з двома основними параметрами: 1) підкріплення може відбутися тільки після того, як минув певний або випадковий часовий інтервал з моменту попереднього підкріплення (так званий режим тимчасового підкріплення); 2) підкріплення може відбутися тільки після того, як з моменту підкріплення було отримано певну або випадкову кількість реакцій (режим пропорційного підкріплення).

Умовне підкріплення

Теоретики, які займаються научінням, визнають два типи підкріплення – первинне та вторинне. Первинне підкріплення – це будь-яка подія чи об'єкт, які самі по собі володіють підкріплювальними властивостями. Таким чином, вони не вимагають попередньої асоціації з іншими підкріпленнями, щоб задовольнити біологічну потребу. Первинні підкріплювальні стимули для людей – це їжа, вода, фізичний комфорт і секс. Їхнє ціннісне значення для організму не залежить від научіння. Вторинне, або умовне підкріплення  – це будь-яка подія чи об'єкт, які набувають властивість здійснювати підкріплення за допомогою тісної асоціації з первинним підкріпленням, обумовленим минулим досвідом організму. Прикладами загальних вторинних підкріплювальних стимулів у людей є гроші, увага, прихильність і гарні оцінки.

Характерним для умовного підкріплення є те, що воно генералізується, якщо об'єднується з більш ніж одним первинним підкріпленням. Гроші – особливо показовий приклад. Очевидно, що гроші самі по собі не можуть задовольнити наші первинні потяги. Але завдяки системі культурного обміну вони є потужним і сильним фактором для отримання безлічі задоволень. Наприклад, гроші дозволяють нам мати модний одяг, яскраві машини, медичну допомогу та освіту. Інші види генералізованих умовних підкріплювальних стимулів – це лестощі, похвала, прихильність і підпорядкування собі інших. Ці так звані соціальні підкріплювальні стимули (що включають поведінку інших людей) часто діють дуже складно й приховано, але вони істотні для нашої поведінки в різноманітних ситуаціях.

Контроль поведінки за допомогою аверсивних стимулів

З точки зору Б.Ф. Скіннера, поведінка людини в основному контролюється аверсивними (неприємними чи больовими) стимулами. Два найбільш типових методи аверсивного контролю – це покарання й негативне підкріплення. Ці терміни часто використовуються як синоніми для опису концептуальних властивостей і поведінкових ефектів аверсивного контролю. Б. Ф. Скіннер запропонував таке визначення: «Ви можете розрізняти покарання, при якому відбувається аверсивна подія, пропорційне реакції, і негативне підкріплення, у якому підкріпленням є усунення аверсивного стимулу, умовного чи безумовного».
Термін «покарання» відноситься до будь-якого аверсивного стимулу чи явища, яке слідує або яке залежить від появи певної оперантної реакції. Замість того, щоб посилювати реакцію, яку воно супроводжує, покарання зменшує, принаймні тимчасово, імовірність того, що реакція повториться. Передбачувана мета покарання – спонукати людей не поводитись певним небажаним чином. Б. Ф. Скіннер зауважував, що це найбільш загальний метод контролю поведінки в сучасному житті.
За твердженням ученого, покарання може здійснюватися двома різними способами, які він називає позитивне й негативне покарання. Позитивне покарання зустрічається щоразу, коли поведінка спричиняє агресивний результат. Наприклад, якщо діти погано поводяться, їх б'ють або лають; якщо студенти користуються шпаргалками на іспиті, їх виключають з вишу або школи; якщо дорослих ловлять на крадіжці, їх штрафують або ув'язнюють. Негативне ж покарання зустрічається тоді, коли за поведінкою слідує усунення (можливого) позитивного підкріплюючого стимулу. Наприклад, дітям забороняють дивитися телевізор за погану поведінку. Широко використовуваний підхід до негативного покарання – методика припинення. У відповідності з нею, особистість моментально позбавляють оточення, в якому доступні певні підкріплювальні стимули. Наприклад, неслухняного учня четвертого класу, який заважає заняттям, можуть вигнати з кабінету.
Фізична ізоляція – це один із способів покарання з метою запобігти проявам небажаної поведінки.
На відміну від покарання, негативне підкріплення – це процес, у якому організм обмежує аверсивний стимул або уникає його. Будь-яку поведінку, що перешкоджає аверсивному стану справ, таким чином частіше повторюється та є негативно підкріпленим. Поведінка догляду (рос. ухода) – це як раз цей випадок. Скажімо, людина, яка ховається від палючого сонця, ідучи в приміщення, найімовірніше знову піде туди, коли сонце знову стане палючим. Слід зауважити, що відхід від аверсивного стимулу та уникання його – це різні речі, оскільки аверсивний стимул, якого уникають, фізично не представлений. Отже, інший спосіб боротися з неприємними умовами – навчитися уникати їх, тобто поводитись так, щоб запобігти їхній появі. Ця стратегія відома як научіння уникнення. Наприклад, якщо навчальний процес дозволяє дитині уникнути домашнього завдання, негативне підкріплення використовується для посилення інтересу до навчання. Поведінка уникнення також представлена в ситуації, коли люди з наркотичною залежністю поводяться так, щоб зберегти свої звички, але не довести справу до аверсивних наслідків – тюремного ув'язнення.
Як підкріплення, так і покарання можуть виконуватися двома способами. Вибір способу залежить від того, що слідує за реакцією: пред'явлення чи усунення приємного або неприємного стимулу. Підкріплення посилює реакцію, покарання – послаблює її.
Б. Ф. Скіннер боровся з використанням усіх форм контролю поведінки, заснованих на аверсивних стимулах. Учений особливо наголошував на неефективності покарання як засобу контролю поведінки, оскільки через свою загрозливу природу тактика покарання небажаної поведінки може викликати негативні емоційні та соціальні побічні ефекти. Тривога, страх, антисоціальні дії та втрата самоповаги й упевненості – це лише деякі можливі негативні наслідки, пов'язані з використанням покарання. Загроза, навіювана аверсивним контролем, може також підштовхнути людей до ще більш несприятливих моделей поведінки, ніж ті, за які їх спочатку покарали. Розглянемо, наприклад, батька, який карає дитину за посереднє навчання. Пізніше, у відсутності батьків, дитина може поводитися ще гірше:  прогулювати уроки, блукати вулицями, псувати шкільне майно. Незалежно від результату ясно, що покарання не принесло успіху у формуванні бажаної поведінки в дитини. Оскільки покарання дійсно може тимчасово пригнічувати небажану чи неадекватну поведінку, основним запереченням Б. Ф. Скіннера було те, що поведінка, за яку було покарано, найімовірніше  знову проявиться за відсутності того, хто може покарати. Про це свідчать численні приклади: дитина, яку декілька разів покарали за сексуальну гру, зовсім необов'язково відмовиться від її продовження; людина, ув'язнена за жорстокий напад, не обов'язково позбавиться схильності до жорстокості; дитина, яку покарали за лайку вдома, може вільно робити це деінде; водій, зупинений за перевищення швидкості, може сплатити штраф і продовжувати вільно перевищувати швидкість, коли поблизу немає патруля з радаром.
Замість аверсивного контролю поведінки Б. Ф. Скіннер рекомендував позитивне підкріплення як найбільш ефективний метод для усунення небажаної поведінки. Він доводив, що, оскільки позитивні підкріплювальні стимули не дають негативних побічних явищ, пов'язаних із аверсивними стимулами, вони більш придатні для формування поведінки людини. Наприклад, засуджені злочинці в більшості випадків відбувають покарання в нестерпних умовах (свідченням цього є численні тюремні бунти в Сполучених Штатах за останні кілька років). Очевидно, що більшість спроб реабілітувати злочинців провалилися, що підтверджує високий рівень рецидивів або повторних порушень закону. Застосувавши підхід Б. Ф. Скіннера, можна було б так врегулювати умови оточення у в'язниці, щоб поведінка, що нагадує поведінку законослухняних громадян, позитивно підкріплювалася (наприклад, научіння навичкам соціальної адаптації, розвиток цінностей, відносин). Подібна реформа вимагає залучення експертів із поведінки, які володіють знаннями про принципи научіння, особливості особистості та специфіку психопатології. З точки зору Б. Ф. Скіннера, таку реформу можна було б успішно провести, використовуючи вже наявні ресурси та психологів, навчених методів біхевіоральної психології.
Б. Ф. Скіннер продемонстрував можливості позитивного підкріплення, і це вплинуло на стратегії поведінки, використовувані у вихованні дітей, освіті, бізнесі та промисловості. У всіх цих галузях з'явилася тенденція до все більшого заохочення бажаної поведінки, а не покарання небажаної.
Генералізація та розрізнення стимулів
Логічним розширенням принципу підкріплення є те, що поведінка, посилена в одній ситуації, імовірно повториться, коли організм зустрінеться з іншими схожими ситуаціями. Якби це було не так, то наш поведінковий набір був би настільки обмеженим і хаотичним, що, прокинувшись уранці, ми б довго міркували над тим, як реагувати належним чином на кожну нову ситуацію. 
У теорії Б. Ф. Скіннера тенденція підкріпленої поведінки поширюватися на безліч подібних положень називається генералізацією стимулу. Цей феномен легко спостерігати в повсякденному житті. Наприклад, дитина, яку вдома похвалили за витончені гарні манери, буде узагальнювати цю поведінку у відповідних ситуаціях і поза домом, таку дитину не треба вчити, як пристойно поводитися в новій ситуації. Узагальнення стимулу також може бути результатом неприємного життєвого досвіду. Молода жінка, зґвалтована незнайомцем, може генералізувати свій сором і ворожість по відношенню до всіх осіб протилежної статі, оскільки вони нагадують їй про нанесені фізичні й емоційні травми. Подібно до цього, єдиного випадку переляку або аверсивного досвіду, причиною якого стала людина, яка належить до певної етнічної групи (біла, чорна, латиноамериканець, азіат), може бути достатньо для індивіда, щоб сформувати стереотип і таким чином уникнути майбутніх соціальних контактів із усіма представниками цієї групи.

Хоча здатність узагальнювати реакції – важливий аспект багатьох наших повсякденних соціальних інтеракцій, очевидно, що при адаптивній поведінці потрібно володіти здатністю розрізняти відмінності в конкретних ситуаціях. Розрізнення стимулу, складова частина узагальнення, – це процес научіння реагувати адекватним чином у різних ситуаціях. Наприклад, автомобіліст не потрапляє в аварію в годину пік завдяки тому, що розрізняє червоний і зелений кольори світлофора; дитина вчиться розрізняти домашню собачку та злого пса; підліток учиться розрізняти поведінку, схвалену однолітками, та поведінку, що дратує та відштовхує оточуючих; діабетик одразу навчається розрізняти їжу, що містить багато та мало цукру. Насправді, практично вся розумна поведінка людини залежить від здатності робити розрізнення.
Ця здатність формується через підкріплення реакцій у присутності одних стимулів і непідкріплення їх у присутності інших стимулів. Розрізняльні стимули таким чином дають нам можливість передбачити ймовірні результати, пов'язані з виявленням особливої оперантної реакції в різних соціальних ситуаціях. Відповідно, індивідуальні варіації розрізняльної здатності залежать від унікального минулого досвіду різних підкріплень.

Сфера можливого застосування концепції скиннерівського оперантного научіння дуже велика. Основні галузі її використання є такими:
- психофармакологія або вивчення впливу лікарських препаратів на поведінку;
- освітні технології, що включають прилади програмного навчання та системи управління в класі;
- психолінгвістика та формування вербальної поведінки;
- промисловий менеджмент, включаючи задоволення роботою та відносинами на виробництві в службовців;
- терапевтичне лікування психологічних проблем (наприклад, алкоголізм, наркоманія, розумова відсталість, дитячий аутизм, фобії, розлади харчування).

Поведінкова психотерапія як практична реалізація 

научувально-біхевіоральної теорії 
Хоча Б. Ф. Скіннер не був клінічним психологом, погляди на оперантне научіння, яких він дотримувався, значно вплинули на створення методів зміни поведінки дуже неврівноважених індивідів Фактично його підхід до зміни або модифікації поведінки створив нове покоління поведінкових психотерапевтів у США.
Поведінкова психотерапія заснована на експериментальних принципах і методах научувально-біхевіоральної теорії. Передумова, що лежить в основі застосування цієї терапії на практиці, відносно проста – психічні розлади набуті в результаті помилкового минулого научіння. Неважливо, наскільки саморуйнівною чи патологічною може бути поведінка людини, поведінковий психотерапевт вірить у те, що вона є результатом впливу оточення, яке підкріплює та зміцнює її. Отже, завдання, що стоїть перед поведінковим психотерапевтом, – точно визначити ту невідповідну поведінку («симптоми»), від якої слід позбутися, уточнити бажану нову поведінку та визначити режими підкріплення, які потрібні, щоб сформувати бажану поведінку. 
Ці завдання здійсненні за умови створення оточення, в якому досягнення людиною «хорошого життя» стає можливим при дотриманні адаптивної чи соціально бажаної поведінки. Таким чином, поведінкова терапія – це логічне розширення принципів класичного й оперантного обумовлення, за допомогою яких можна ефективно усунути багато видів погано адаптованої поведінки.
Відповідно до загальної спрямованості поведінкової психотерапії, головна її мета – забезпечення нових умов для научіння, тобто вироблення нового обумовлення й на цій основі допомога в оволодінні новою поведінкою. Конкретні цілі можуть включати формування нових соціальних умінь, оволодіння психологічними цілями саморегуляції, подолання шкідливих звичок і зняття стресу, позбавлення від емоційних травм і т. п.
Психотерапевт у поведінковій психотерапії виступає в чітко визначеній ролі вчителя, наставника або лікаря. Згідно з фіксованою роллю, фахівець повинен бути готовий прийняти на себе тягар соціально-психологічної моделі, зразка для наслідування, яким він виступає в очах клієнта, а також усвідомлювати специфіку захисного механізму ідентифікації, що в поведінковій психотерапії відіграє для клієнта важливу роль.
Завдання психотерапевта полягає в тому, щоб: 
- визначити форму поведінки, над якою необхідно працювати; 
- знайти підкріплювальні стимули, які будуть мотивувати клієнта; 
- після того, як клієнт виявить бажану форму поведінки, надати йому необхідне підкріплення; 
- поступово відучити клієнта від будь-якої зовнішньої мотивації, замінивши її внутрішнім самопідкріпленням. 
Сутність технології надання допомоги полягає в тому, що психотерапевт цілеспрямовано й послідовно застосовує техніки, намагаючись спричинити видимі зміни, які він потім зможе відстежити, виміряти й скорегувати. У наш час поведінкові техніки використовуються більшістю психотерапевтів.

Методи поведінкової психотерапії
Навчання навичкам спілкування
Багато людей із аномальною поведінкою або не мають навичок, необхідних для того, щоб впоратись із проблемами повсякденного життя, або сформували неправильні навички й помилкові патерни поведінки, які зберігаються за допомогою певного підкріплення. Поведінкові психотерапевти засвідчують, що деякі люди не знають, як бути доброзичливими, як вести розмову, як висловити відповідним чином гнів, як відхилити нерозумні прохання і т. д. Така соціальна невідповідність може спричинити не тільки соціальну ізоляцію, але й депресію, тривогу, тенденцію отримувати увагу за допомогою згубних або руйнівних дій, а також невдачу в спробі навчитися більш досконалим навичкам спілкування. 
Існування подібних проблем свідчить про те, що навички спілкування впливають на широкий спектр патернів психологічних реакцій. Дійсно, люди, які мають ці проблеми, можуть стати непродуктивними членами суспільства та підривати його ресурси. Ціна психічних і фізичних страждань, а також надмірні фінансові й соціальні витрати можуть бути для таких людей досить значними.
Навчання навичкам спілкування ставить завдання покращити міжособистісні навички взаємодії в різноманітних ситуаціях реального світу. Особливі навички, яким не можна навчити, суттєво різняться залежно від виду проблем, пережитих індивідом. Наприклад, припустимо, що жінка відповідає на нерозумні вимоги свого керівника покірною згодою, якої вона навчилася в дитинстві. Психотерапевт не тільки постарався б виявити ці саморуйнівні реакції, але також навчив би її рішуче не поступатися таким вимогам. Або, наприклад, надзвичайно сором'язливого студента коледжу, який страждає через нестачу значущої для нього дружби, навчили б навичкам спілкування, необхідним для налагодження можливих дружніх та інтимних стосунків.
Навчання навичкам спілкування, так само і як використання інших терапевтичних методик, проводиться для кожного окремого індивіда, що стикається в певних ситуаціях із певними проблемами. Не існує єдиного методу навчання соціальному спілкуванню. Хоча особливу увагу вчених привертають дві загальні проблемні галузі, а саме: гетеросексуальні інтеракції, такі як спілкування в шлюбі та при залицянні; і впевнена поведінка. Зупинимося на навчанні впевненості в собі.
Навчання впевненості в собі. Поведінкові психотерапевти вважають, що ступінь впевненості в собі представляє певну шкалу. На одному її полюсі  – людина невпевнена, яка зустрічається з труднощами при вираженні позитивних емоцій по відношенню до інших, при розмові з незнайомими людьми, при необхідності звернутися до кого-небудь із проханням або за порадою, відповісти відмовою на нерозумне прохання тощо. Ця людина не знає, як почати або закінчити розмову, як реагувати належним чином, як висловити роздратування чи обурення. На іншому полюсі шкали знаходиться людина агресивна, чия єдина турбота – вона сама. Ця людина часто не дбає про права та привілеї інших, вона заглиблена в себе. Між цими двома крайнощами розташовується впевнена (навчена спілкуванню) особистість, яка ясно та прямо виражає позитивні й негативні почуття, не ігноруючи права та почуття інших. Упевнена людина відстоює свої законні права, активно зав'язує нові відносини з іншими людьми та зазвичай успішно справляється зі складними й скрутними ситуаціями.
Навчання впевненості в собі допомагає виробляти навички спілкування шляхом репетиції поведінки та самоконтролю. У методі репетиції поведінки клієнт навчається міжособистісних навичок за допомогою структурних рольових ігор. Як показує досвід, навчання навичкам спілкування здатне допомогти людям подолати сором'язливість і успішніше відстоювати свої права, коли це необхідно.
Біологічний зворотний зв'язок
Біологічний зворотний зв'язок – це інший спосіб використання концепції оперантного научіння для психотерапевтичної зміни поведінки. Тут застосування оперантних принципів дозволяє сформувати контроль над мимовільними функціями тіла (такими як частота серцевих скорочень, артеріальний тиск, м'язова напруженість). Метод біологічного зворотного зв'язку заснований на припущенні, що якщо людям дають чітку інформацію (зворотній зв'язок) про внутрішні фізіологічні процеси, то вони можуть навчитися свідомо їх контролювати.
Щоб зрозуміти, як працює біологічний зворотний зв'язок, звернемося до електроміографічного (ЕМГ) зворотного зв'язку, призначеного для досягнення глибокої релаксації м'язів. Електроміограф – це прилад, що використовується для вимірювання скелетно-м'язового напруження тіла. На типовому сеансі біологічного зворотного зв'язку клієнта приєднують до приладу за допомогою електродів і просять спробувати зменшити рівень напруження лобового м'яза. Слід зазначити, що клієнту не говорять, як це робити, а тільки пропонують спробувати. Поки він намагається виконати завдання, ЕМГ, реєстрована електродами, трансформується в сигнал – тон, який через гучномовець може звучати голосніше або тихіше. Терапевт пояснює клієнту, що коли м'язове напруження зростає, тон стає голоснішим, коли падає – тихішим. Отже, посилення чи ослаблення тону («зворотний зв'язок») діє як підкріплювальний стимул, оскільки він містить інформацію про успішність зусиль клієнта в контролі м'язового напруження. Тільки-но контроль встановлено, зворотній зв'язок через тон поступово знімається, і він не завжди звучить під час сеансу. Ця методика дозволяє клієнту переносити навички контролю з лабораторії в повсякденне життя. Імовірно, коли контроль над внутрішніми процесами добре засвоюється, він продовжується навіть без зворотного зв'язку.
Засоби, за допомогою яких біологічний зворотний зв'язок дозволяє здійснювати контроль над мимовільними процесами, залишаються незрозумілими. Із часом, після проведення ретельніших досліджень захоплені відгуки поступилися більш усвідомленому розумінню складності біологічного зворотного зв'язку. Та все ж він виявився корисним у клініці, за  умови його використання як частини широкої лікувальної стратегії.
Систематична десенсибілізація
Систематична десенсибілізація – один із найбільш ефективних традиційних методів поведінкової психотерапії, заснований на класичному обумовленні, при якому травмуючий вплив поєднується з реакцією гальмування. 
В основі методу систематичної десенсибілізації лежить уявлення про те, що патогенні реакції (страх, тривога, гнів, панічні розлади й т. і.) є неадаптивним реагуванням на певну зовнішню ситуацію. Припустимо, дитину вкусила собака й вона злякалася. Із часом адаптивна реакція, що змушує дитину бути обережною з собаками, генералізується та поширюється на всі види ситуацій і на всі види собак. Дитина починає боятися собаки в телевізорі, собаки на малюнку, собаки уві сні, маленької собачки, яка ніколи нікого не вкусила й сидить на руках у господаря. У результаті такої генералізації адаптивна реакція стає дезадаптивною. Завдання методу систематичної десенсибілізації полягає в десенсибілізації небезпечного об'єкта. Іншими словами, дитина повинна стати нечутливою, стійкою до стресогенних об'єктів, у нашому випадку – до собак. 
Як правило, метод систематичної десенсибілізації застосовується в поєднанні з релаксацією та використанням керованої уяви (візуалізації). Важливим моментом у його застосуванні є визначення ієрархії стимулів, що викликають занепокоєння, і научіння прийомам релаксації. Релаксація застосовується як засіб подолання стресу та вимагає від чотирьох до восьми годин занять. Клієнту пропонується прийняти розслаблену позу, глибоко та ритмічно дихати, водночас зосереджуючи увагу на певній темі (образі, переживанні тощо). Оволодіння вмінням розслаблятися виступає важливою передумовою в програмах саморегуляції.
Релаксація є універсальним ресурсом, який дозволяє впоратися з багатьма проблемами. Якщо людина розслаблена, то їй набагато легше діяти в багатьох стресогенних ситуаціях: наприклад, підійти до собаки, відійти далеко від дому, вийти на балкон, скласти іспит, піти на зближення із сексуальним партнером і т. п. 
Відомий також метод малюнкової десенсибілізації страхів, який, за даними А.В. Захарова, ефективний для дітей шести – дев'яти років. Дитину просять намалювати психотравмуючий об'єкт, що викликає страх (собаку, вогонь, турнікет у метро тощо). Спочатку дитина зазвичай малює великий вогонь, величезну чорну собаку, великі чорні турнікети, самої ж дитини на малюнку немає. Десенсибілізація полягає в зменшенні розмірів вогню або собаки, зміні їхнього зловісного кольору, у тому, щоб на краю аркуша дитина могла врешті намалювати й себе. Маніпулюючи розмірами психотравмуючого об'єкта, його кольором (велика чорна собака значно відрізняється від білої собачки з блакитним бантом), дистанцією на малюнку між дитиною та психотравмуючим об'єктом, розміром фігури самої дитини на малюнку, присутністю на малюнку додаткових фігур (наприклад, матері), назвами об'єктів (собаку Рекс завжди більше бояться, ніж собаку Пупсик) і т. п., психотерапевт допомагає дитині впоратися з психотравмуючим об'єктом, оволодіти ним (у нормальній ситуації вогонь завжди керований, дитина ж, яка пережила пожежу, відчуває некерованість, фатальність вогню) і тим самим десенсибілізувати.
Незважаючи на успіхи й результативність, поведінкову психотерапію часто критикують за механістичність, маніпулятивність і знеособлення, оскільки вона принижує значення психотерапевтичних відносин і повністю ігнорує важливість розуміння себе в процесі зміни.
