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Förord


Denna bok kan användas som kurslitteratur för Psykologi 1 och 2 enligt både GY11- och GY25-läroplanerna. Det du håller i handen är den tryckta versionen, men boken finns även i digital form på www.denlärandemänniskan.se och www.fronesisreflektioner.se. På dessa hemsidor hittar du också fördjupningar till varje kapitel, vilket gör det möjligt att ytterligare utveckla områden som ingår i Psykologi 2. Varje kapitel i denna bok finns också som en digital version. Denna bok kan alltså användas tillsammans med de digitala resurserna. Utöver det erbjuder hemsidorna fler böcker och läromedel.


"Den psykologiska människan" är den första boken i en planerad serie som kommer att täcka ämnen som ekonomi, politik, sociologi, moral och etik samt studietekniker. Boken riktar sig inte bara till gymnasieelever, utan kan även läsas av en bredare publik som vill få en översikt över psykologiskt tänkande inom olika områden. För den allmänna läsaren erbjuder hemsidorna möjlighet att gå ännu djupare i ämnet genom tillgängliga fördjupningar.


Varje kapitel är uppdelat i tre delar: grundläggande, något mer avancerat och fördjupning. Denna struktur är designad för att stötta gymnasieelever, så att de enkelt kan förstå vad som är centralt och samtidigt få möjlighet till mer djupgående kunskap. Experiment, begrepp, råd baserade på psykologisk forskning och psykologer har egna kapitel mot slutet av boken. Dessa kapitel används rekommenderat i sammanslutning med de olika kapitel.


Boken har skrivits med hjälp av ChatGPT4, men all fakta har noggrant kontrollerats för att säkerställa dess riktighet. Eftersom detta är en introduktion till psykologi finns vissa förenklingar, och olika teorier presenteras i sina grundläggande former. Exempelvis finns det flera versioner av social identitetsteori, men i denna bok presenteras bara en variant av dessa.


Om författaren: Legitimerad gymnasielärare. Undervisar i psykologi, samhällskunskap och internationell ekonomi. Andra publiceringar: Sju interventioner för gymnasieskolan, www.denlärandemänniskan.se, Skateboard- en bok för nybörjare.










Psykologiskt tänkande




	"Mänskligheten, vilken gåta är inte detta ord!" – Mary Shelley, "Frankenstein"


	"Det finns ingenting i världen mer häpnadsväckande än en människas själ." – Fjodor Dostojevskij, "Brott och straff"


	"Om du verkligen vill förstå något, försök att förändra det." – Kurt Lewin


	"Varje människa bär inom sig hela den mänskliga formens fulla form." – Michel de Montaigne, "Essäer"


	"Att leva är att kriga med troll i hjärtats och hjärnans djup." – Henrik Ibsen, "Peer Gynt"


	"Självkännedom är början på visdom." – Aristoteles


	"Det finns något som verkar i min själ, som jag inte förstår." - Mary Shelley
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Psykologiskt tänkande handlar om att förstå och analysera människors beteenden, tankar och känslor genom att använda generella begrepp och vetenskapliga metoder. Det innebär att reflektera över hur tankar, känslor och handlingar påverkar varandra i olika sociala kontexter och hur arv och miljö tillsammans formar individen. Centrala aspekter av psykologiskt tänkande inkluderar att undersöka interaktionen mellan inre och yttre faktorer, till exempel hur genetiska predispositioner påverkas av den miljö en person lever i. Man tar också hänsyn till cirkulära processer, där orsak och verkan påverkar varandra över tid, samt hur social kontext och kulturella normer påverkar individers psykologi. Psykologiskt tänkande bygger också på att tolka och förstå situationer ur flera perspektiv och att kombinera vetenskapliga teorier med praktisk erfarenhet för att kunna analysera mänskligt beteende på ett nyanserat sätt. Psykologiskt tänkande är inte att dra snabba slutsatser baserat på intuition eller fördomar utan att analysera noggrant och systematiskt. Det handlar inte om att endast förlita sig på sunt förnuft eller personliga erfarenheter, utan att använda vetenskapliga metoder och teorier för att förstå mänskligt beteende. Det är inte att se människors handlingar som isolerade händelser utan att alltid ta hänsyn till den komplexa interaktionen mellan tankar, känslor, handlingar, och deras sociala och genetiska kontexter.


Här är viktiga teorier som förklaras kort. Dessa kan användas på många områden för att bygga resonemang.




	
Tankar-känslor-beteende-social situation - beskriver hur dessa olika delar är ihopkopplade och kan förstärka varandra i positiva eller negativa spiraler. Tankar påverkar beteenden, beteende påverkar känslor, känslor påverkar tankar. Det kan också vara i andra riktningar, känslor kan påverka vårt beteende.


	
System 1 och system 2 (system 1- snabbt, automatiskt tänkande, känslodrivet) System 2 (förnuftigt, långsamt, analytiskt). System 1 är ofta det tänkande som är omedvetet och reflexivt och tolkar en situation först. System 2 kommer ofta senare och försöker öka klarheten.
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Social inlärning- lär sig av hur andra agerar och vad de får för belöningar och bestraffningar. Vi kan imitera eller anpassa vårt beteende efter vad de får för belöningar. Vad gör andra runt om oss?


	
Inlärningsteori generellt (bestraffning och förstärkning). Vårt beteende formas av vilka bestraffningar och belöningar vi får av olika beteenden. Vi kan få belöningar och bestraffningar av andra individer, grupper, olika organisationer.


	
Maslows behovstrappa - Bristbehov: trygghet, gemenskap, självkänsla, fysiologiska behov. Metabehov: självförverkligande personer som drivs av godhet, rättskänsla, sanning, skönhet. Den självförverkligade personen har utvecklat sina talanger till max och är av värde för andra.


	
Självschemateorin - vårt själv är ett resultat av tidigare erfarenheter som kopplas till vårt själv. Scheman är som bilder över hur något är. Självscheman är ett annat ord för vår självbild. Vårt själv kan omformas av nya erfarenheter.


	
Detet, jaget och överjaget: detet är drifter, känslor och vilja till njutning. Överjaget är moral, samvete, ideal. Jaget är medlaren mellan detet och överjaget. T ex vill vi ha njutning, men vi kan inte få det direkt- jaget ser till att vi kan få njutning men efter att ha gjort det som är viktigt för samhället eller den gruppen man är en del av.
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Primära och sekundära känslor- primära känslor är evolutionärt skapade känslor: äckel, rädsla, avund, glädje. Sekundära känslor är de som uppstår efter en kognitiv bearbetning av våra känslor och situationen. Ex. vi kan först känna rädsla (primär känsla) för något, sedan känna skam (sekundär känsla) om vi märkte att andra runt om oss tycker vi inte borde varit rädda.


	
Äkta, ideal och realjaget: Äkta. det vi egentligen är innerst innen, ideal- det vi vill vara för tillfället (som inte behöver vara vårt äkta jag), realjaget - det vi är för tillfället.


	
Målmedveten träning: Dessa fyra delar behövs för att det ska vara målmedveten träning: fokus, utanför bekvämlighetszonen, snabb feedback, målmedveten träning.


	
Flowteorin: flow uppstår i en balans mellan våra egna förmågor och de utmaningar vi står inför. flow är en upplevelse av att man förlorar tidsuppfattning och självmedvetenhet och att man är djupt fokuserad.


	
Risk och skyddsfaktorer: är ett ramverk för att diskutera hur vissa faktorer i en persons liv kan skydda (skyddsfaktorer) mot psykisk ohälsa, missbruk, sorg, depression, och att vissa faktorer i en persons liv ökar risken för att problem (riskfaktorer).


	
Hållbara lycka-modellen: vår lycka består enligt modellen av 50% av genetik som är utgångspunkten. 12% är ens livomständigheter. 38% är vad man gör för aktiviteter varje dag. Med aktiviteter som tacksamhet, aktivieter med personer man har djupa relationer med som känns meningsfulla, tacksamhet, strategier för motgångar, fysisk rörelse, mat, sömn, så kan man hållbart höja sin lyckonivå över sin genetiska utgångspunkt. Modellen säger också att om man stötter på en motgång kommer man efter ett tag oftast att komma tillbaka till sin genetiska utgångspunkt för lycka, kroppen fungerar som ett “psykologiskt immunförsvar”.


	
Viktor Frankls vilja-till-mening: Betonar att människans primära drivkraft är sökandet efter mening och syfte. Har man en djup känsla av meningsfullhet och syfte följer tankar, känslor och beteende efter.


	
Social identitetsteorin: Föreslår att individens självidentitet till stor del formas av medlemskap i sociala grupper. Viktiga begrepp är in-grupp och ut-grupp, social kategorisering och social jämförelse, vilka förklarar fördomar och grupptänkande.





Historiska rötter: Antiken till renässansen


De tidiga tankarna om människans psyke kan spåras tillbaka till antiken, där filosofer som Sokrates och Aristoteles var bland de första att försöka förstå människans tankar och känslor. Sokrates utvecklade den sokratiska metoden, en form av dialog där frågor ställs för att hjälpa individen att själv komma fram till insikter om sitt eget liv. Denna metod har en direkt påverkan på dagens psykoterapeutiska metoder, där samtalet och självreflektionen står i centrum. Under renässansen såg vi en återkomst av intresset för människans potential och värde genom humanismen. Filosofen Michel de Montaigne skrev introspektiva essäer om mänskliga passioner och självkännedom, vilket påverkade både psykologisk forskning och konst. Den humanistiska psykologin som uppstod under 1900-talet har sina rötter i denna tidiga renässansidé om människans inneboende potential.


1800-talets psykologiska revolution


Under 1800-talet blev psykologin en egen vetenskaplig disciplin, mycket tack vare pionjärer som Charles Darwin, Wilhelm Wundt och William James. Charles Darwins evolutionsteori förändrade vår förståelse av mänskligt beteende genom att introducera tanken om att våra beteenden är produkter av naturligt urval och anpassning. Detta lade grunden för senare forskningsfält som evolutionspsykologi. Wilhelm Wundt grundade det första psykologiska laboratoriet i Leipzig år 1879 och introducerade introspektion som en metod för att studera medvetandet. Även om introspektion som metod har kritiserats och övergivits i stor utsträckning, banade Wundts arbete vägen för experimentell psykologi.
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William James var en av de första att utveckla den amerikanska psykologin och introducerade funktionalismen, som fokuserade på medvetandets funktion snarare än dess struktur. James såg medvetandet som en ständig ström av tankar och känslor som hjälper oss att anpassa oss till omgivningen. Hans verk The Principles of Psychology anses fortfarande vara ett av de mest inflytelserika verken inom psykologin.


Sex moderna perspektiv inom psykologin under 1900-talet


Idag finns det sex dominerande perspektiv som formar vår förståelse av mänskligt beteende och mentala processer. Dessa perspektiv är centrala för att förstå hur vi agerar, tänker och känner.


1. Psykodynamiska perspektivet


Det psykodynamiska perspektivet, som utvecklades av Sigmund Freud, fokuserar på det omedvetnas roll i att forma våra känslor och beteenden. Enligt detta perspektiv påverkar tidiga barndomsupplevelser vår personlighet, och mycket av vårt psykiska liv är omedvetet. Denna teori har varit inflytelserik inte bara inom psykologin utan även inom kultur och konst. Freud föreslog att våra psykologiska problem ofta har sitt ursprung i omedvetna konflikter mellan olika delar av vårt psyke – detet, jaget och överjaget.


2. Inlärningspsykologi


Inlärningspsykologin fokuserar på hur beteenden formas genom interaktion med miljön. Ivan Pavlovs arbete med klassisk betingning visade att beteenden kan associeras med stimuli, medan B.F. Skinner utvecklade teorin om operant betingning som beskriver hur belöningar och bestraffningar påverkar vårt beteende. Inlärningspsykologin betonar vikten av erfarenheter och miljöfaktorer, och har haft stor påverkan inom utbildning och beteendeterapi.


[image: ]


3. Humanistisk psykologi


Den humanistiska psykologin, företrädd av Carl Rogers och Abraham Maslow, betonar individens fria vilja, personliga tillväxt och självförverkligande. Maslow skapade den kända behovshierarkin, där självförverkligande – att uppnå sin fulla potential – är det högsta målet för människan. Humanistisk psykologi framhåller att människor är i grunden goda och har en inneboende strävan efter att växa och utvecklas.


4. Kognitiv psykologi Kognitiv psykologi fokuserar på mentala processer som tänkande, minne, och problemlösning. Den kognitiva revolutionen på 1950-och 60-talen var ett svar på behaviorismens begränsningar. Forskare som Noam Chomsky och Jean Piaget studerade hur människor bearbetar information och hur mentala representationer påverkar vårt beteende. Detta perspektiv har haft en avgörande inverkan på vår förståelse av perception och minnesprocesser.


5. Socialpsykologi


Socialpsykologin studerar hur individers beteende påverkas av sociala kontexter och relationer. Forskare som Solomon Asch och Stanley Milgram genomförde kända experiment om konformitet och lydnad, vilket visade hur starkt vi påverkas av gruppnormer och auktoriteter. Socialpsykologin spelar en viktig roll för att förstå socialt beteende, maktdynamik och grupprocesser.


6. Biologiska perspektivet


Det biologiska perspektivet undersöker hur hjärnan, nervsystemet och genetiska faktorer påverkar vårt beteende. Framsteg inom neurovetenskap har gjort det möjligt att studera hjärnans struktur och funktioner i detalj, och forskare som Robert Sapolsky och Antonio Damasio har bidragit med viktiga insikter om hur stress, känslor och beslutsfattande är kopplade till biologiska processer. Genom studier av hjärnan och signalsubstanser har psykologin fått en starkare förankring inom den naturvetenskapliga forskningen.



Sex kända psykologer
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Sigmund Freud (Psykodynamiskt perspektiv) var grundaren av psykoanalysen, en teori som fokuserar på det omedvetna och barndomens avgörande påverkan på personligheten. Han utvecklade begreppen detet, jaget och överjaget, vilka representerar olika aspekter av personligheten. Freud ansåg att inre konflikter, särskilt de som uppstår tidigt i livet, spelar en stor roll i utvecklingen av människors psykiska hälsa. Han är också känd för sina teorier om drömmar och de försvarsmekanismer människor använder, såsom bortträngning och förnekelse, för att hantera obehagliga tankar och känslor.


B.F. Skinner (Beteendeperspektiv) var en ledande figur inom behaviorismen, särskilt känd för sin teori om operant betingning. Skinner betonade att beteenden påverkas av de konsekvenser de medför. Genom att använda positiv förstärkning (belöningar) eller negativ förstärkning (att ta bort något obehagligt) kan man forma och förändra beteenden. Han genomförde omfattande experiment, främst på djur, för att visa hur miljön påverkar handlingar. Skinner trodde starkt på att människors beteenden styrs av yttre stimuli snarare än inre tankar eller känslor.


Jean Piaget (Kognitivt perspektiv) var en pionjär inom forskningen om barns kognitiva utveckling. Han utvecklade en modell som beskriver hur barns tänkande förändras över tid, indelad i fyra stadier: sensorimotoriskt, preoperationellt, konkret-operationellt och formellt-operationellt. Piaget menade att barn aktivt bygger sin förståelse av världen genom att interagera med omgivningen och att deras tankesätt genomgår kvalitativa förändringar när de mognar. Hans teorier har haft stor inverkan på utbildning och pedagogik, särskilt när det gäller att anpassa undervisningsmetoder efter barns utvecklingsnivå.


Carl Rogers (Humanistiskt perspektiv) var en av de mest inflytelserika figurerna inom humanistisk psykologi. Han betonade vikten av självförverkligande och individens strävan efter att nå sin fulla potential. Rogers utvecklade klientcentrerad terapi, en form av psykoterapi där terapeuten skapar en accepterande och empatisk miljö som hjälper klienten att utforska sina känslor och tankar. Rogers trodde på vikten av ovillkorlig positiv uppskattning, där individen uppmuntras att acceptera sig själv fullt ut, utan rädsla för kritik.


Albert Bandura (Socialkognitivt perspektiv) är mest känd för sin teori om social inlärning, som betonar att människor lär sig genom att observera och härma andra. Han introducerade begreppet "modellinlärning" och visade i sina experiment (som det berömda Bobodockexperimentet) att barn kan lära sig aggressiva beteenden genom att se andra agera våldsamt. Bandura utvecklade också begreppet "självförmåga" (self-efficacy), vilket handlar om en individs tro på sin egen förmåga att klara av specifika uppgifter, något som är avgörande för motivation och beteendeförändringar.
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Arv och miljö: Ett komplext förhållande


Debatten mellan arv och miljö har länge varit en central fråga inom psykologin. Genetiska faktorer påverkar vår benägenhet för vissa beteenden och psykiska sjukdomar, men miljöfaktorer spelar också en avgörande roll för hur dessa gener uttrycks. Modern forskning inom epigenetik har visat att miljön kan påverka hur våra gener aktiveras eller inaktiveras, vilket innebär att det finns ett ständigt samspel mellan arv och miljö. Detta samspel är särskilt viktigt i fråga om psykologiska och beteendemässiga drag som intelligens, temperament och stresshantering.


Den duala arvsteorin, eller kulturell evolutionsteori, föreslår att både genetiska och kulturella faktorer påverkar mänskligt beteende och utveckling. Enligt denna teori samverkar biologiskt och kulturellt arv för att forma våra beteenden och värderingar. Ett exempel på detta är hur vissa genetiska egenskaper, som förmågan att bryta ner laktos, har blivit vanligare i populationer där mjölkkonsumtion är en del av kulturen.










Tankar och beteende




	"Den stora skillnaden mellan råttor och människor är att råttor lär sig av sina erfarenheter." - B. F. Skinner


	"Långt tänkande leder inte alltid till visdom." – Homeros, "Iliaden"


	"Sinnet är sin egen plats och kan göra ett himmelrike av helvetet, eller ett helvete av himmelriket." – John Milton





Reflektionsfrågor




	Vad får du för tankar om citaten ovan?


	Hur har dina tankemönster och beteenden förändrats från barndomen till nu?


	Hur reflekterar du över dina egna tankar och känslor i vardagen?


	Hur ser du på dina nuvarande vanor och deras inverkan på ditt välbefinnande?
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	Hur skulle du vilja förändra dina vanor och beteendemönster framöver?


	Hur tror du att bättre kontroll över dina tankar och känslor kan påverka dina framtida beslut?





Inom psykologin utgör tankar och beteenden grunden för att förstå det mänskliga psyket. Tankar är inte bara reflektioner av vår inre värld utan också kraftfulla drivkrafter som påverkar våra känslor och handlingar. De kan forma vår självbild, våra relationer och vår förmåga att hantera utmaningar. Beteenden, å andra sidan, är de konkreta uttrycken för våra tankar och känslor, och de är ofta både orsaken till och resultatet av våra mentala processer.


Den komplexa interaktionen mellan tankar och beteenden är central i många psykologiska teorier och terapimetoder. Kognitiv beteendeterapi (KBT) är ett exempel där förändring av negativa tankemönster kan leda till förbättrat beteende och välmående.



Grunden
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Hur tänker människor?


Människors tänkande är komplext och består av olika system och processer. En vanlig modell beskriver tänkandet genom två olika system: system 1 och system 2. System 1 är snabbt, automatiskt och kräver lite ansträngning. Det är detta system vi använder när vi känner igen en person på gatan, reagerar instinktivt på en plötslig fara, eller fattar enkla beslut baserat på känsla. System 1 är bra för situationer där vi behöver agera snabbt, men det kan också leda oss fel eftersom vi inte alltid analyserar information noggrant. System 2, å andra sidan, är långsammare och mer reflekterande. Det aktiveras när vi ska fatta svårare beslut eller lösa komplexa problem. Om du till exempel räknar ut ett matematiskt problem eller överväger konsekvenserna av ett viktigt val, använder du system 2. Detta system kräver mer mental energi, men det hjälper oss att tänka kritiskt och fatta mer genomtänkta beslut. Tänkandet påverkas också av våra tidigare erfarenheter, känslor och den miljö vi befinner oss i. Våra tankemönster, eller "kognitiva scheman", bygger på vad vi tidigare har lärt oss och hur vi förväntar oss att världen fungerar. Dessa scheman hjälper oss att förstå nya situationer snabbt, men de kan också göra att vi tolkar världen på ett förutfattat sätt


Vad styr människors beteenden?


Människors beteenden styrs av en kombination av inre och yttre faktorer. Inre faktorer inkluderar våra tankar, känslor och vanor, medan yttre faktorer kan vara belöningar, straff och social påverkan. En viktig princip inom psykologi är att våra beteenden formas och förstärks av konsekvenserna de leder till. Om vi gör något och får en belöning – till exempel får beröm för att vi har gjort en bra uppgift i skolan – är det mer troligt att vi kommer att upprepa det beteendet. Detta kallas för förstärkning. På samma sätt kan straff, som att förlora förmåner eller få en tillsägelse, minska sannolikheten för att vi upprepar ett oönskat beteende. Men det är inte alltid så enkelt. Våra tankar och tolkningar av situationer spelar också en stor roll i hur vi beter oss. Om vi tror att vi inte kommer lyckas med en uppgift, kanske vi undviker att ens försöka, vilket påverkar vårt beteende negativt. Vanor spelar också en avgörande roll. Saker vi gör ofta, som att kolla mobilen när vi vaknar, kan bli automatiska beteenden som inte kräver mycket eftertanke


Hur formas tankar och beteenden?


Tankar och beteenden formas i stor utsträckning av våra erfarenheter, den miljö vi växer upp i och de sociala normer vi lär oss att följa. När vi är små lär vi oss beteenden genom att imitera andra, särskilt våra föräldrar och andra vuxna runt omkring oss. Detta kallas social inlärning. Vi lär oss också genom erfarenheter där vi ser vilka beteenden som leder till positiva eller negativa konsekvenser. Om vi till exempel får mycket beröm för att vi hjälper till hemma, lär vi oss att detta är ett uppskattat beteende och vi är mer benägna att fortsätta göra det. Tankarna formas av så kallade kognitiva scheman, som är mentala kartor vi använder för att förstå och tolka världen omkring oss. Dessa scheman byggs upp genom våra tidigare erfarenheter och påverkar hur vi uppfattar nya situationer. Om vi till exempel har upplevt att grupparbeten alltid har varit stressiga, kan vi börja tänka att alla grupparbeten är jobbiga och förvänta oss det även i framtiden. Beteenden påverkas också av vanor. En vana är ett beteende som har upprepats tillräckligt många gånger för att det ska bli automatiskt. Vi formar vanor genom att göra samma sak om och om igen, särskilt om vi får en belöning efteråt. Men vanor kan vara både positiva och negativa. För att skapa bra vanor och bryta dåliga behöver vi förstå hur våra beteenden förstärks och hur vi kan påverka dem med små förändringar över tid



Lite djupare



Tanke, känsla och handling
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Tanke, känsla och handlings-triangeln beskriver hur dessa tre delar påverkar varandra i en ständig växelverkan. Våra tankar (vad vi tänker om en situation) påverkar våra känslor (hur vi känner), vilket i sin tur påverkar våra handlingar (vad vi gör). Samtidigt kan våra handlingar förändra både våra tankar och känslor. Till exempel kan en negativ tanke som "Jag klarar inte detta" leda till att vi känner oss oroliga, vilket gör att vi undviker att försöka, och det i sin tur förstärker tanken att vi inte klarar det. Förutom tankar, känslor och handlingar spelar genetik och social situation också viktiga roller. Vår genetik påverkar hur vi reagerar på vissa situationer, till exempel om vi är mer benägna att bli stressade eller oroliga. Den sociala situationen, som vår omgivning och de människor vi interagerar med, påverkar våra tankar, känslor och handlingar genom de normer och förväntningar som finns i vårt samhälle. Socialt stöd eller press kan till exempel stärka eller försvaga våra beteenden beroende på sammanhanget


Tanke, känsla och handling påverkar varandra i en ständig växelverkan, vilket innebär att de hela tiden påverkar varandra fram och tillbaka. Om vi till exempel tänker "Jag kommer att misslyckas", leder den tanken ofta till negativa känslor som oro eller rädsla. Dessa känslor kan i sin tur påverka vårt beteende, så att vi kanske undviker att ens försöka. När vi då inte agerar, bekräftas vår ursprungliga tanke, vilket förstärker den negativa spiralen. Å andra sidan kan en positiv tanke, som "Jag kan klara detta", skapa känslor av motivation och självförtroende, vilket leder till handlingar som att förbereda oss bättre eller ta oss an uppgifter. När vi lyckas, förstärks den positiva tanken, och vi får ännu mer självförtroende. Den sociala situationen och vår genetik förstärker också dessa mönster, där till exempel ett stödjande socialt sammanhang kan bidra till mer positiva tankar och handlingar, medan genetiska faktorer kan göra oss mer benägna att uppleva starka känslor i vissa situationer. Denna växelverkan är en pågående process där varje del kan förstärka eller försvaga de andra.



Dual process-teorin: Två system för tänkande


Dual process-teorin är en inflytelserik modell inom kognitiv psykologi som beskriver hur vi tänker och fattar beslut genom två olika system:




	
System 1 är snabbt, automatiskt och intuitivt. Det är ansvarigt för omedelbara reaktioner som bygger på känslor och tidigare erfarenheter, och kräver ingen medveten ansträngning. Detta system hjälper oss att fatta snabba beslut i vardagliga situationer, men kan ibland leda till felaktiga slutsatser på grund av kognitiva biaser.


	
System 2 är långsamt, analytiskt och kräver medveten ansträngning. Det används när vi ställs inför mer komplexa problem och behöver fatta genomtänkta och logiska beslut. System 2 aktiveras till exempel när vi försöker lösa matematiska problem eller överväga flera olika alternativ innan vi fattar ett beslut.
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Denna teori har populariserats av Daniel Kahneman i hans bok Thinking, Fast and Slow, där han belyser hur våra tankar ofta styrs av heuristics (mentala genvägar) i System 1, vilket kan leda till systematiska misstag. Kognitiva tumregler som tillgänglighetsheuristiken och representativitetsheuristiken hjälper oss fatta snabba beslut, men kan också orsaka missuppfattningar och felaktiga bedömningar.


Kognitiva biaser: Felaktigheter i tänkandet


Människor tenderar att göra systematiska fel i sitt tänkande på grund av kognitiva biaser. Här är några exempel:




	
Bekräftelsebias är tendensen att söka och tolka information som bekräftar våra redan existerande övertygelser.


	
Överdriven självsäkerhet innebär att människor ofta överskattar sina egna kunskaper och förmågor, särskilt inom områden där de inte har expertis.


	
Efterklokhetseffekten innebär att vi tenderar att tro att vi förutsåg ett händelseförlopp när vi i själva verket inte gjorde det, vilket skapar en illusion av förutsägbarhet.





En annan viktig aspekt är kognitiva förvrängningar, som är förvrängda tankemönster som påverkar hur vi tolkar verkligheten. Exempel på dessa inkluderar katastroftänkande, förstoring och förminskning, och personifiering. Dessa förvrängningar kan ha betydande effekter på våra känslor och beteenden, ofta på ett negativt sätt.



Vanor och beteendeförändring
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Att förändra beteenden och bygga nya vanor är en central del av psykologisk utveckling. En metod som används för att analysera beteendemönster är ABC-analys, där man undersöker tre faktorer:




	
Antecedent: Vad som utlöser beteendet.


	
Beteende: Det faktiska beteendet.


	
Consequence: Konsekvenserna av beteendet, som kan vara belöningar eller straff.





Små förändringar över tid kan leda till varaktiga beteendeförändringar. BJ Fogg har utvecklat en modell för beteendeförändring som betonar vikten av små steg och att skapa tydliga triggers för att påminna om ett beteende. Genom att fokusera på enkla och regelbundna vanor kan människor skapa långsiktiga förändringar.


Beteendeförändring genom vanor




	ABC-analys, BJ Foggs beteendemodell och konceptet "automatic habits" är centrala verktyg som beskrivs för att förstå och påverka vårt beteende. Genom att fokusera på små, hanterbara förändringar kan vi skapa varaktiga vanor som gynnar vårt välmående. Vanor är automatiserade beteenden som upprepas regelbundet, och de spelar en avgörande roll i hur vi fungerar i vardagen.


	Vanors uppbyggnad: Vanor formas genom en loop som består av tre komponenter: en trigger (antecedent), själva beteendet, och en konsekvens. Denna loop är central för att förstå hur vanor skapas och upprätthålls. När ett beteende upprepas tillräckligt många gånger i närvaro av samma trigger, blir det en vana.


	Beteendeförändring: För att förändra vanor är det viktigt att identifiera och modifiera de komponenter som upprätthåller dem. Genom att justera triggern eller förändra konsekvenserna kan man bryta negativa vanor och etablera positiva sådana. BJ Fogg betonar små, hanterbara förändringar, så kallade "minivanor", som en effektiv strategi för att bygga hållbara vanor. Han föreslår att man kopplar nya vanor till befintliga rutiner, vilket gör dem enklare att integrera i vardagen.
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	Automatic Habits: James Clear, i boken Atomic Habits, argumenterar för att små förändringar kan leda till stora förbättringar över tid. Han presenterar fyra lagar för att bygga goda vanor: gör det uppenbart, gör det attraktivt, gör det enkelt, och gör det tillfredsställande. Clear framhåller att kontinuerliga små framsteg skapar momentum som kan leda till långvarig förändring.


	Positiv och negativ förstärkning: För att förstärka nya vanor är det avgörande att använda positiv förstärkning, som belöningar eller positiv feedback. Negativ förstärkning, där man tar bort något obehagligt som ett resultat av det nya beteendet, kan också vara effektivt. Bestraffning kan minska oönskade beteenden men är ofta mindre effektivt på lång sikt och kan leda till negativa bieffekter.





Inlärd hjälplöshet




	Inlärd hjälplöshet är ett fenomen där en individ känner sig maktlös i en situation trots att det finns möjligheter att förändra den. Detta koncept illustreras med Martin Seligmans experiment på hundar och kopplas till hur människor kan utveckla en känsla av hjälplöshet när de upplever att deras handlingar inte har någon effekt.






Fördjupning


Social kognition


[image: ]


Social kognition handlar om hur vi tänker, förstår och interagerar med andra människor i sociala sammanhang. Denna aspekt av psykologin belyser hur våra tankar, känslor och beteenden formas av den sociala miljön och hur vi tolkar och reagerar på sociala signaler från andra.


En viktig aspekt av social kognition är hur vi utvecklar föreställningar om andra människor och hur dessa föreställningar påverkar vårt beteende gentemot dem. Vi tenderar att använda scheman och mentala modeller för att kategorisera människor, vilket kan leda till snabba bedömningar och ibland till felaktiga antaganden. Till exempel, om vi möter någon som ser ut att passa in i en viss stereotyp, kan vi snabbt anta att de delar egenskaper med den gruppen, utan att vi faktiskt har tillräckligt med information för att bekräfta det.


Förväntanseffekten och självuppfyllande profetior


Förväntanseffekten, även känd som den självuppfyllande profetian, är ett fenomen där våra förväntningar om en person eller situation påverkar vårt beteende på ett sätt som gör att dessa förväntningar blir verklighet. Ett klassiskt exempel på detta är "Pygmalion-effekten", där positiva förväntningar på en elevs prestation kan leda till att eleven faktiskt presterar bättre. Detta fenomen har studerats mycket inom utbildning, där lärarnas förväntningar på elever har visat sig påverka elevernas faktiska prestationer.


Den omvända effekten, "Golem-effekten", visar hur negativa förväntningar kan leda till sämre prestationer. Om vi förväntar oss att någon ska misslyckas, kan vårt beteende gentemot dem (omedvetet) bli mer kritiskt eller mindre stödjande, vilket i sin tur gör att personen faktiskt presterar sämre.


Metakognition och metabeteenden


Introspektion, att granska våra inre tankar och känslor, är en djupgående process som leder till självförståelse och personlig tillväxt. När vi utforskar vårt inre söker vi förklaringar till varför vi agerar eller känner på ett visst sätt.


Metakognition, eller "tänkande om tänkande", är förmågan att reflektera över och reglera sina egna tankeprocesser. Det innebär att vi inte bara är medvetna om vad vi tänker, utan att vi också kan utvärdera hur vi tänker och om våra tankar är effektiva eller rättfärdiga. Metakognition är avgörande för att förbättra vår förmåga att lösa problem, fatta beslut och lära oss nya saker. När vi till exempel inser att vi inte förstår något, kan vi aktivera våra metakognitiva färdigheter för att justera vår strategi eller söka mer information.


Metabeteenden är ett liknande koncept, men handlar om hur vi reflekterar över och reglerar våra handlingar. Detta innebär att vi kan övervaka våra beteenden i realtid och göra justeringar om vi upptäcker att de inte leder till önskade resultat. Metabeteenden är särskilt viktiga när det gäller att förändra vanor och skapa långsiktiga beteendeförändringar.


Fri energi-principen: En viktig teori för vårt tänkande


Fri energi-principen är en banbrytande teori som utvecklades av Karl Friston, en brittisk neurovetenskapsman. Teorin förklarar hur hjärnan fungerar genom att minimera prediktionsfel och därmed optimera sitt energiflöde. Den grundläggande idén är att hjärnan ständigt skapar förutsägelser om världen, och dessa förutsägelser jämförs sedan med verkliga observationer. När skillnaden, eller felmarginalen, mellan förväntningarna och det faktiska utfallet är stor, använder hjärnan energi för att justera sina förväntningar.


Detta förklarar varför vi ibland upplever mentalt utmattning, speciellt när vi konfronteras med oväntade händelser eller situationer. När vi ständigt måste anpassa våra förväntningar använder vi mer energi än vanligt, vilket kan leda till mental trötthet. Det är därför våra hjärnor försöker skapa så förutsägbara och stabila miljöer som möjligt – för att minimera energikostnaden för att anpassa förutsägelser till verkligheten..
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Tänkandets och beteendets biologiska grund


Hjärnans biologi utgör grunden för allt vårt tänkande och beteende. Genom komplexa nätverk av neuroner kommunicerar hjärnan genom elektriska signaler och kemiska synapser. Ett särskilt viktigt nätverk är Default Mode Network (DMN), som är aktivt när vi inte fokuserar på omvärlden utan är engagerade i introspektivt tänkande, som dagdrömmande, reflektion, eller att tänka på andra människor. Detta nätverk är kopplat till kreativitet, men också till oro och stress genom fenomenet "mind-wandering", vilket innebär att tankarna vandrar iväg.


Ett annat viktigt nätverk är Central Executive Network (CEN), som är ansvarigt för målmedvetet och fokuserat tänkande, särskilt i samband med beslutsfattande och problemlösning. CEN är aktivt när vi använder arbetsminne och planerar framtida händelser.


Amygdala, som är central för emotionell bearbetning, särskilt rädsla och aggression, spelar en viktig roll i hur vi hanterar hotfulla eller stressiga situationer. Prefrontala cortex ansvarar för beslutsfattande och impulskontroll, och dess dysfunktion kan leda till impulsiva handlingar och olämpligt socialt beteende.


Multitasking och hjärnans begränsningar


Trots att vi lever i en värld som uppmuntrar multitasking, är hjärnan inte särskilt bra på att hantera flera uppgifter samtidigt. Hjärnans arbetsminne kan bara bearbeta en begränsad mängd information vid varje given tidpunkt, och när vi försöker dela vår uppmärksamhet mellan flera uppgifter samtidigt kan det leda till överbelastning och misstag.


När vi försöker multitaska kräver det att hjärnan snabbt växlar mellan olika uppgifter, vilket kan leda till en överbelastning i frontalloben. Detta är den del av hjärnan som ansvarar för exekutiva funktioner, såsom planering, problemlösning och självkontroll. När denna del av hjärnan blir överansträngd kan det leda till trötthet, minskad effektivitet och en ökad risk för misstag.


Multitasking kan också påverka vår känsla av belöning. När vi sprider vår uppmärksamhet över flera uppgifter samtidigt minskar frisättningen av dopamin, hjärnans belöningshormon, för varje enskild uppgift. Detta leder till en känsla av minskad belöning och motivation, vilket ytterligare kan försämra vår prestation.


Scheman, optimism och pessimism


Scheman är mentala strukturer som vi använder för att organisera och tolka information. Våra scheman bygger på tidigare erfarenheter och hjälper oss att förstå nya situationer genom att jämföra dem med det vi redan vet. Ett schema kan till exempel hjälpa oss att navigera en social situation genom att förutse hur andra människor kommer att reagera.


Optimism och pessimism är två olika sätt att se på världen. Optimister tenderar att fokusera på positiva händelser och ser svårigheter som tillfälliga och överkomliga. Pessimister å andra sidan tenderar att fokusera på negativa aspekter och kan ha en känsla av hjälplöshet inför utmaningar.


Forskning om inlärd optimism och defensiv pessimism har visat att båda strategierna kan vara effektiva för att hantera stress och osäkerhet. Inlärd optimism innebär att man tränar sig själv att tänka mer positivt, medan defensiv pessimism innebär att man förbereder sig för det värsta för att minska ångesten.


Försvarsmekanismer


Försvarsmekanismer är psykologiska strategier som vi använder för att hantera ångest, skuld eller andra obehagliga känslor. Dessa mekanismer fungerar oftast omedvetet och hjälper oss att skydda vår självbild. Här är några vanliga försvarsmekanismer:
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Förnekelse: Vägran att acceptera en obehaglig verklighet. Till exempel kan någon som har en allvarlig sjukdom vägra att erkänna det och låtsas som om allt är normalt.


	
Projektion: Att tillskriva sina egna oacceptabla känslor eller egenskaper på någon annan. Om någon känner avund kan de anklaga andra för att vara avundsjuka.


	
Rationalisering: Att skapa logiska men felaktiga förklaringar för oönskade beteenden eller känslor. Till exempel kan en person som misslyckas med ett prov hävda att det var på grund av dålig undervisning, snarare än att erkänna att de inte hade studerat tillräckligt.





Kognitiva förvrängningar


Det finns också något som kallas för kognitiva förvrängningar som kan uppstå om vi har tidigare erfarenheter som har lärt oss att dessa sätt att tänka på är det mest rimliga eller bästa för oss. De kallas för kognitiva förvrängningar för att de är en förvrängning av hur vi tolkar verkligheten.




	Förstoring och förminskning: Att överdriva eller minimera betydelsen av händelser. Du kanske tror att dina egna prestationer är oviktiga eller att dina misstag är oproportionellt viktiga.


	Katastroftänkande: Att bara se de sämsta möjliga utfallen av en situation.


	
Övergeneralisering: Att dra breda slutsatser från enstaka eller få händelser. "Jag kände mig obekväm under min jobbintervju. Jag är alltid så obekväm."


	Magiskt tänkande: Tron att tankar, handlingar eller känslor påverkar orelaterade situationer. "Om jag inte hade hoppats att något hemskt skulle hända honom, skulle han inte ha råkat ut för en olycka."


	Personalisering: Tron att du är ansvarig för händelser utanför din kontroll. "Min mamma är alltid upprörd. Hon skulle må bra om jag gjorde mer för att hjälpa henne."
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	Att hoppa till slutsatser: Att tolka meningen med en situation med lite eller inget bevis.


	Tankeläsning: Att tolka andras tankar och övertygelser utan tillräckliga bevis. "Hon skulle inte gå på en dejt med mig. Hon tror förmodligen att jag är ful."


	Spådom: Förväntningen att en situation kommer sluta dåligt utan tillräckliga bevis.


	Emotionell resonemang: Antagandet att känslor speglar hur saker verkligen är. "Jag känner mig som en dålig vän, därför måste jag vara en dålig vän."


	Att diska de positiva: Att erkänna bara de negativa aspekterna av en situation medan man ignorerar de positiva. Du kanske får många komplimanger på en utvärdering, men fokuserar på den enda negativa feedbacken.


	"Borde" uttalanden: Tron att saker borde vara på ett visst sätt. "Jag borde alltid vara perfekt."


	
Allt-eller-inget-tänkande: Att tänka i termer av absoluta såsom "alltid", "aldrig" eller "varje." "Jag gör aldrig tillräckligt bra jobb med något."


	Dikotomt tänkande: Att tänka i svart/vitt-termer utan att erkänna nyanser, till exempel att se saker som antingen bra/dåliga, snäll/dum, eller succé/katastrof.













Självet




	"I slutändan bör människan inte fråga vad meningen med hennes liv är, utan snarare måste hon inse att det är hon som blir tillfrågad." – Viktor Frankl


	"Att ljuga för sig själv är mer skadligt och avskyvärt än att ljuga för andra." – Dostojevskij


	"Att vara dig själv i en värld som ständigt försöker göra dig till något annat är den största bedriften." – Ralph Waldo Emerson


	"Vi ser inte saker som de är, vi ser dem som vi är." – Anaïs Nin


	"Självkännedom är början till all visdom." – Aristoteles


	"Den största resan är inte att besöka nya landskap, utan att se med nya ögon." – Marcel Proust
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Reflektionsfrågor




	Hur har din självbild utvecklats över tid?


	Hur mycket påverkas ditt självvärde av andra människor runt dig?


	Hur tror du att din nuvarande självbild påverkar dina relationer och ditt liv?


	Vilka delar av din identitet skulle du vilja förstärka eller förändra framöver?






Grunden


1. Vad är självet? Självet är en samling tankar och känslor vi har om oss själva, och det hjälper oss att förstå vår plats i världen. Det kan beskrivas som vår egen inre uppfattning om "vem vi är." Självet handlar om allt från hur vi ser ut till våra talanger, personlighet, och hur vi interagerar med andra. Vi kan tänka på självet som en spegel där vi ser våra styrkor och svagheter, våra intressen och mål. Till exempel kan vi se oss själva som en omtänksam person, en bra vän eller en ambitiös student. Självet är som en karta som hjälper oss att navigera livet och fatta beslut om hur vi ska bete oss i olika situationer.


2. Hur formas självet? Självet formas av våra upplevelser, särskilt under barndomen och tonåren. Det påverkas av familjens värderingar, skolans miljö och det samhälle vi växer upp i. Våra relationer med vänner, lärare och familj bidrar till att forma vår självbild. När vi gör något bra, som att lyckas på ett prov eller i en sport, stärker det vår självkänsla och vi börjar se oss själva som kapabla. Men självet påverkas också av kritik och misslyckanden, vilket kan få oss att tvivla på vår förmåga. Sociala medier och hur andra uppfattar oss kan också ha stor inverkan, eftersom vi ofta speglar oss i andras reaktioner och åsikter. Dessutom har vi både ett "autentiskt själv" (den vi är när vi är ärliga mot oss själva) och ett "idealiserat själv" (den vi önskar att vi vore), och skillnaden mellan dessa påverkar hur nöjda vi är med oss själva.


3. Hur påverkar självet våra tankar, beteenden och känslor? Självet styr mycket av det vi tänker, känner och gör. Om vi har en stark och positiv självbild är vi mer benägna att vara självsäkra, ta risker och hantera utmaningar. En person som tror att hen är kapabel kan till exempel våga prova nya saker och hantera misslyckanden utan att bli alltför nedslagen. Men om vårt själv är osäkert eller negativt kan vi undvika svåra situationer och känna oss mindre värda. Ett negativt själv kan leda till ångest och nedstämdhet när vi inte känner att vi lever upp till våra egna eller andras förväntningar. På så sätt påverkar självet både våra tankar (vad vi tror om oss själva), våra känslor (hur vi mår) och vårt beteende (hur vi agerar i olika situationer).
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Självet fungerar alltså som en spegel av våra erfarenheter och en karta för hur vi agerar i världen. Det kan förändras och utvecklas genom livet beroende på vad vi går igenom och hur vi reflekterar över oss själva och vår omgivning.



Lite djupare



Själv-schema teorin


Självschema-teorin, en del av kognitiv psykologi, beskriver hur vi organiserar och tolkar information om oss själva genom mentala scheman. Dessa scheman påverkar hur vi tänker, känner och agerar. Aaron Beck använde denna teori inom kognitiv terapi för att förklara hur negativa självscheman kan leda till psykiska problem som depression. Beck betonade vikten av att omstrukturera negativa självscheman för att förbättra psykiskt välbefinnande. Beck introducerade också begreppet automatiska tankar, som är omedvetna tankar som påverkar våra känslor och beteenden. Vid psykisk ohälsa, som depression, kan dessa automatiska tankar vara övervägande negativa och bidra till att individen fastnar i ett mönster av negativt självprat. Inom kognitiv terapi arbetar man med att identifiera och förändra dessa tankar för att förbättra individens självbild och välmående.
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Syfte större än självet


Frankl argumenterade för att människor finner äkta mening i livet genom att ägna sig åt något större än sig själva, vare sig det handlar om att fullfölja en uppgift, tjäna andra människor, eller att stå upp för sina värderingar. Genom att engagera sig i dessa meningsfulla aktiviteter utvecklar individen ett starkare och mer stabilt själv, eftersom de inte blir fast i självcentrerade tankar och känslor. Denna yttre fokusering hjälper individen att överkomma lidande och motgångar, genom att ge dem ett högre syfte att sträva mot.


Ett centralt citat av Viktor Frankl som reflekterar denna tanke är: "Sträva inte efter framgång. Ju mer du siktar på det och gör det till ett mål, desto mer kommer du att missa det. För framgång, liksom lycka, kan inte jagas; den måste komma som en oavsiktlig bieffekt av ens personliga engagemang för ett mål större än sig själv eller som en biprodukt av att man hängivit sig åt en annan person än sig själv.


Detet, jaget och överjaget – en “dynamisk” modell över psyket


Sigmund Freud formulerade en av de mest inflytelserika teorierna om det mänskliga psyket genom sin modell av detet, jaget och överjaget. Denna dynamiska modell beskriver de olika delarna av människans psyke och hur dessa står i ständig interaktion och ibland i konflikt med varandra.
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1. Detet (id) är den mest primitiva delen av vårt psyke och styrs av njutningsprincipen. Detet representerar våra omedelbara och instinktiva behov och begär, såsom hunger, aggression och sexualitet. Det saknar moral och social hänsyn och är helt omedvetet. Freud menade att detet fungerar som en kraftkälla för vår psykiska energi, och dess drivkrafter är de mest grundläggande för vår överlevnad.


2. Jaget (ego) utvecklas senare som en medlare mellan detets impulser och verklighetens krav. Detet söker omedelbar tillfredsställelse, medan jaget, som styrs av realitetsprincipen, försöker hitta realistiska och socialt acceptabla sätt att uppfylla dessa behov. Jaget är delvis medvetet, men också djupt förankrat i det förmedvetna och omedvetna, där det bearbetar information som inte alltid är tillgänglig för vårt medvetna sinne.


3. Överjaget (superego) representerar de internaliserade normer, värderingar och ideal som vi har fått från vår omgivning, särskilt från våra föräldrar och samhället. Det fungerar som en inre domare som ständigt övervakar och kontrollerar våra handlingar utifrån moraliska och sociala standarder. Överjaget kan skapa skuldkänslor när vi inte lever upp till dess strikta krav.


Inre konflikter uppstår ofta när jaget måste navigera mellan detets begär och överjagets moraliska krav. Om dessa konflikter inte löses kan individen uppleva ångest eller psykisk ohälsa. Jaget utvecklar därför olika försvarsmekanismer för att hantera denna ångest, såsom förnekelse, förskjutning och rationalisering. Freud menade att vårt undermedvetna rymmer de djupaste källorna till våra konflikter och att dessa måste förstås för att individen ska kunna leva ett balanserat och hälsosamt liv.



Fördjupning


Social identitetsteori


Social identitetsteori, utvecklad av Henri Tajfel och John Turner, fokuserar på hur individer definierar sig själva i relation till de grupper de tillhör. Människor delar ofta in världen i "vi och dem", där "vi" representerar ingruppen, och "dem" representerar utgruppen. Denna distinktion påverkar hur vi ser på oss själva och hur vi beter oss gentemot andra.


Social identitet är både en individuell och kollektiv upplevelse. Vårt individuella själv består av unika egenskaper och prestationer, medan vårt kollektiva själv är definierat av de grupper vi tillhör, såsom familj, etnicitet eller nation. Att tillhöra en grupp ger oss en känsla av trygghet och tillhörighet, men det kan också leda till sociala jämförelser där ingruppen framstår som överlägsen utgruppen. Denna mekanism bidrar till att stärka vår självbild och hjälper oss att navigera i sociala sammanhang.


Sociala medier och massmedia förstärker vår sociala identitet genom att fungera som en spegel där vi speglar oss i andras uppfattning om oss själva. Människor formar sina personliga fasader för att passa in i de normer som råder inom deras sociala grupper, vilket i sin tur påverkar deras självbild.


En viktig aspekt av social identitet är hur vi hanterar komplexiteten i våra multipla sociala identiteter. Individer kan samtidigt identifiera sig med flera olika grupper, såsom kön, yrke och nationalitet, och dessa identiteter kan förändras beroende på kontexten. Ju mer en person kan integrera sina olika identiteter på ett sammanhängande sätt, desto mer tolerant och öppen tenderar personen att vara för mångfald.


Självperceptionsteori


Självperceptionsteori, utvecklad av Daryl Bem, föreslår att vi lär känna oss själva på samma sätt som vi lär känna andra människor: genom att observera vårt eget beteende och de situationer där detta beteende sker. Detta innebär att våra attityder och känslor kan härledas från våra handlingar snarare än från inre självanalys.


När våra inre signaler, såsom känslor och attityder, är vaga eller tvetydiga, använder vi vårt beteende som en guide för att förstå oss själva. Till exempel, om vi observerar att vi ständigt hjälper andra människor, kan vi dra slutsatsen att vi är omtänksamma. Självperceptionsteorin utmanar traditionella psykologiska teorier som betonar inre introspektion och argumenterar istället för att vårt beteende och våra handlingar formar vår självbild.


Teorin introducerar också fenomenet "överjusteringseffekten", där externa belöningar för en redan njutbar aktivitet kan minska vår inre motivation. Om vi till exempel älskar att spela musik men börjar få betalt för det, kan vårt intresse minska eftersom aktiviteten börjar kännas som en yttre skyldighet snarare än en inre passion.


Självet som en samling inlärda reaktioner och kulturella memes


Inom behaviorismen och vissa delar av kulturevolutionsteorin betraktas självet som en produkt av inlärda beteenden och kulturella memer snarare än en fast eller oberoende entitet. B.F. Skinner, en av de främsta företrädarna för behaviorismen, argumenterade för att det inte finns något inneboende "själv" som kontrollerar vårt beteende. Istället är vad vi uppfattar som vår identitet en samling av beteendemönster som har förstärkts över tid genom interaktioner med vår omgivning.
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Från ett behavioristiskt perspektiv är våra handlingar och reaktioner en konsekvens av förstärkning och bestraffning. Om ett visst beteende leder till belöning, är det mer sannolikt att vi upprepar det, och det är denna konsekvenskedja som bygger upp det vi kallar vårt "själv". Skinner menade att idén om ett enhetligt och självständigt jag är en illusion – vårt beteende är resultatet av yttre faktorer, inte en inre kärna.


Denna syn utmanas av mer holistiska perspektiv inom psykologin, men behaviorismen erbjuder ändå en intressant förklaring av hur våra handlingar och vanor skapar vår självbild. Kulturella memer, ett begrepp myntat av Richard Dawkins, representerar tankar, idéer och beteendemönster som sprids från individ till individ på samma sätt som gener överför biologiska egenskaper. Genom socialisering internaliserar vi dessa kulturella memer, som bidrar till att forma vår identitet och vårt självkoncept. Exempelvis kan normer och värderingar från vår kultur påverka hur vi ser på framgång, relationer och vår plats i samhället.










Känslor




	"Det är inte döden en man bör frukta, utan han bör frukta att aldrig börja leva." – Marcus Aurelius


	"Att känna för mycket är en sjukdom, en riktig, fullständig sjukdom." – Fjodor Dostojevskij, "Anteckningar från underjorden"


	"Vem som helst kan bli arg – det är lätt, men att vara arg på rätt person och till rätt grad och vid rätt tidpunkt och för rätt syfte, och på rätt sätt – det är inte inom allas förmåga och är inte lätt." – Aristoteles
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Reflektionsfrågor




	"Tänk på en situation där du upplevde en stark känsla, som glädje, ilska eller sorg. Hur påverkade den känslan dina tankar och handlingar i det ögonblicket? Vad kan vi lära oss av hur våra känslor styr våra beteenden?"


	"Har du märkt att du reagerar olika känslomässigt på liknande situationer vid olika tidpunkter? Varför tror du att samma situation kan framkalla olika känslor beroende på omständigheterna?"


	"När du känner dig stressad eller arg, vad brukar du göra för att hantera känslan? Finns det något du skulle vilja förändra i hur du bemöter och hanterar dina känslor?"






Grunden


Vad är känslor? Emotioner är ett paraplybegrepp för alla typer av känslor, men ibland används det mer specifikt för att beskriva intensiva känslor, exempelvis ilska. Enligt forskaren Lazarus har emotioner alltid en riktning, och de motiverar oss att agera. Ilska, exempelvis, kan ses som kroppens sätt att förbereda sig för en utmaning. Humör å andra sidan är långvariga känslotillstånd, och temperament refererar till en individs grundläggande emotionella egenskaper, som ofta är medfödda men kan förändras genom livet. I denna del diskuteras även hur känslor ofta inte är tydliga eller entydiga, och hur samma känsla kan motivera olika handlingar beroende på situation och individens tolkning av omständigheterna.


Varför uppstår en viss känsla? Känslor uppstår som svar på olika stimuli, både inifrån och utifrån. Här är en grundläggande förklaring till varför känslor uppstår:
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1. Yttre stimuli: Känslor kan uppstå som en reaktion på något som händer i vår omgivning. Till exempel om du får en komplimang kan du känna glädje, eller om någon hotar dig kan du känna rädsla. Våra sinnen (syn, hörsel, lukt, smak och känsel) spelar en stor roll i att tolka dessa stimuli och skicka signaler till hjärnan som framkallar känslor.


2. Inre stimuli (tankar och minnen): Känslor kan också triggas av våra egna tankar och minnen. Om du till exempel tänker på något positivt som hänt tidigare kan du känna dig glad, medan negativa tankar kan framkalla känslor som oro eller sorg. Hur vi tolkar en situation (kognitiv bearbetning) är centralt för vilken känsla som uppstår.


3. Kroppsliga reaktioner: Våra kroppar reagerar ofta innan vi ens medvetet känner en känsla. När du till exempel känner rädsla slår hjärtat snabbare, andningen kan bli snabbare och musklerna spänns – detta är kroppens förberedelse för att hantera en potentiellt farlig situation (kamp- eller flyktrespons). Ibland upplever vi dessa kroppsliga reaktioner först och tolkar dem som känslor i efterhand.


4. Primära känslor: Vissa känslor uppstår automatiskt och instinktivt som en del av vår evolutionära utveckling för att hjälpa oss överleva. Exempelvis uppstår rädsla i hotfulla situationer för att vi ska kunna reagera snabbt och undvika fara. Glädje kan uppstå när vi upplever något som är gynnsamt för vårt välmående, och sorg kan hjälpa oss bearbeta en förlust.


5. Sociala och kulturella faktorer: Känslor påverkas också av normer och förväntningar inom en kultur eller grupp. Hur vi lär oss att uttrycka och hantera känslor som barn formar ofta hur vi reagerar känslomässigt som vuxna. Vissa känslor kan vara mer accepterade eller undertryckta beroende på sociala regler. Till exempel kan det i vissa kulturer vara mer accepterat att visa ilska öppet, medan andra kulturer kan uppmuntra att man kontrollerar denna känsla.


6. Inlärning och erfarenhet: Våra tidigare erfarenheter påverkar också vilka känslor som uppstår i specifika situationer. Genom klassisk betingning kan vi lära oss att associera vissa situationer eller objekt med specifika känslor. Till exempel om du tidigare blivit skrämd av en stor hund, kan du känna rädsla nästa gång du ser en liknande hund, även om den inte utgör någon verklig fara.



Lite djupare


Hur uppstår känslor?


Detta avsnitt diskuterar olika teorier om hur känslor uppstår. Den första teorin som presenteras är James-Lange-teorin, som hävdar att känslor är ett resultat av kroppsliga reaktioner på yttre stimuli. Om en person stöter på en farlig hund, reagerar kroppen genom att hjärtat börjar slå snabbare, och denna kroppsliga respons tolkar vi som rädsla.
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Cannon-Bard-teorin erbjuder en alternativ syn där kroppsliga reaktioner och känslor inträffar samtidigt men oberoende av varandra. Det betyder att en persons hjärta kan slå snabbare samtidigt som de känner rädsla, men de två reaktionerna påverkar inte varandra direkt.


Schachter-Singer-teorin, även känd som tvåfaktorsteorin, lägger till en kognitiv komponent där kroppen först reagerar, och därefter tolkar individen reaktionen utifrån situationen för att förstå vilken känsla som upplevs. Om hjärtat slår snabbare när man möter en stor hund, kommer personen att avgöra om hunden är hotfull eller vänlig innan de kan avgöra om de känner rädsla eller glädje.


Primära och sekundära känslor


Kapitlet introducerar Plutchiks teori om primära och sekundära känslor, där åtta grundläggande känslor identifieras: glädje, sorg, ilska, rädsla, förvåning, avsky, tillit och förväntan. Dessa primära känslor anses vara evolutionärt betingade och hjälper människor att snabbt fatta beslut som gynnar deras överlevnad. Sekundära känslor är resultatet av en mer komplex kognitiv bearbetning, där individer börjar analysera och reflektera över sina primära känslor. Ett exempel är hur känslan av rädsla kan utvecklas till skam om individen tror att deras rädsla är irrationell. Sekundära känslor är ofta kopplade till sociala normer och individens självbild. Exempel på sekundära känslor inkluderar skuld, skam, stolthet och förväntan, som alla uppstår efter att en individ reflekterar över sina handlingar eller känslor i en given social eller personlig kontext.


Inlärningspsykologi


Inom inlärningspsykologin förklaras känslor genom olika inlärningsprocesser. Klassisk betingning, utvecklad av Pavlov, innebär att känslor kan kopplas samman med specifika stimuli genom association. Till exempel kan en person som upplevt rädsla under en åskstorm börja associera regn med rädsla, även utan blixtar och åska. Operant betingning handlar om hur känslor kan formas genom belöning eller bestraffning. Positiv förstärkning kan leda till känslor av glädje, medan negativ förstärkning kan reducera ångest. Social inlärningsteori och kognitiv inlärningsteori belyser hur vi lär oss känslor genom att observera andra eller genom att tolka händelser utifrån våra egna tankar.


System 1 och 2


Nästa del av kapitlet behandlar dual process-teorin, som förklarar två kognitiva processer för hur vi tänker, fattar beslut och upplever känslor.


System 1 är snabbt, intuitivt och automatiskt, medan System 2 är långsammare, medvetet och kräver mer ansträngning. Dessa system är nära kopplade till hur vi upplever och hanterar våra känslor. System 1 ansvarar för snabba och omedelbara reaktioner baserade på tidigare erfarenheter och automatiserade processer. Till exempel, när vi stöter på något vi uppfattar som hotfullt, aktiveras system 1 för att skapa en omedelbar känsla av rädsla eller obehag. System 2, å andra sidan, engageras när vi analyserar situationen mer noggrant, vilket kan leda till en mer kontrollerad och medveten känslomässig reaktion. Ett exempel på detta är rädsla. Om system 1 automatiskt aktiverar en känsla av rädsla när vi ser något skrämmande, kan system 2 sedan analysera situationen och minska rädslan om vi inser att hotet inte är så farligt som vi först trodde. Detta visar hur dessa två system kan samverka och hjälpa oss att navigera genom emotionella situationer. Denna modell förklarar också hur vi kan uppleva kognitiva snedvridningar, där system 2 inte används fullt ut för att korrigera system 1 snabba tolkningar. Exempel på sådana snedvridningar inkluderar konformitetsbias, där vi anpassar våra känslor till majoritetens åsikter, eller negativ bias, där vi tenderar att fokusera på negativa händelser över positiva, vilket kan leda till känslor av oro och ångest.
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Fördjupning


Social kontraktsteori


Cosmides sociala kontrakt-teori fokuserar på hur socialt samarbete och bedrägeri påverkar våra känslor och beteenden. Enligt denna teori har människor medfödda mentala mekanismer för att upptäcka och reagera på situationer som involverar socialt samarbete och regelbrott. Dessa mekanismer påverkar våra känslor på olika sätt. När vi känner att vi ingår i ett rättvist socialt kontrakt där alla följer reglerna, känner vi oss trygga och tillfreds. Denna känsla av förtroende främjar positiva känslor och viljan att samarbeta. Om vi däremot upplever att någon bryter mot ett socialt kontrakt, till exempel genom att vara oärlig eller självisk, kan vi känna starka känslor av ilska och förbittring. Teorin förklarar också att människor utvecklar känslor av rädsla och osäkerhet om de inte kan lita på sina sociala relationer, vilket kan påverka deras förmåga att samarbeta.


Status och maktteorin
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Theodore Kempers status-makt-teori handlar om hur förändringar i en individs status och makt påverkar deras känslor. Den sociala positionen spelar en stor roll i hur vi känner oss i olika situationer, och förändringar i makt- eller statusförhållanden kan ha en djup inverkan på våra emotionella reaktioner. När en person förlorar status, exempelvis genom att bli degraderad på jobbet, kan de känna skam och uppleva sig själva som mindre värdefulla. Detta kan leda till känslor av otillräcklighet och social isolering. Å andra sidan kan en befordran eller en ökning av social status framkalla känslor av glädje och stolthet, vilket stärker individens självkänsla och positiva känslor gentemot andra. Status och makt är också nära kopplade till sociala relationer, där förändringar kan påverka kärlek och attraktion. Personer med hög status kan upplevas som mer attraktiva och framkalla positiva känslor i andra. Ångest kan också uppstå när en person känner sig hotad i sin statusposition eller är osäker på om deras makt kommer att bevaras.
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