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Ovning 1. Forberedelser — Férberedande l4sning

Forfattare: Larare (pa hogskolan), forskare, forfattare

Genre: Larobok (for hogskolestudenter och gymnasieelever), faktabok

Syfte: Lara ut, informera

Vad borde finnas i texten? Texten borde vara neutral och saklig. Det borde finnas en
grundldaggande genomgang av manniskors inre utveckling utifran psykologiska teorier, men

aven praktiska ovningar. Det borde inte behdvas nagra stora foérkunskaper for att lasa boken,
eftersom den dven vander sig till gymnasiet.
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KANSLOR

Som vi redan sagt finns det en funktion | hjirnan som stindigt

producerar nya tankar, den ena efter den andra. Aven om vi bara
P

ligger och vilar p singen eller disar i hingmattan en vacker som-
mardag si poppar nya tankar upp hela tiden. Nigra tiotal sekun-

der kan man kanske vara helt fri frin tankar, men sedan kommer

det alltid en ny tanke och tringer sig U..i.:./

viildigt njutbara kinslor ra ganger ir det mer neutrala
cller negativa (otrevliga) kiinslor. Vissa tankar kan ge upphov till
vildigt starka kiinslor. Hit hér bland annat tankar av ridsla, oro,
svartsjuka och tankar pi tidigare misslyckanden.

1 detta kapitel ska vi férdjupa oss i detta med kinslor. Vi kom-

mer att prata bide om positiva och negativa kinslor. Eftersom vira

kinslor piverkar mycket hur vi upplever hela vir tillvaro ir det
viktigr att fundera lite éver hur de i grunden uppstdr. Om vi vet
hur vira kiinslor uppstir kanske vi kan bli bittre pd att framkalla
kanslor som fir oss att ma bra och vilja bort sidana som Ffir oss

att mi diligt. En viktig friga med andra ord.

HUR UPPSTAR VARA KANSLOR?

Friigan om hur vira kinslor uppstar dr en_gammal friga som un-

der ldng tid varit en stor tvistefriga inom vetenskapen och det har

— e o
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keinslor foregds (och skapas) av en tanke, dven om tanken ibland
kan vara sa kortvarig, subtil eller djupt inldrd art man inte alltid
blir medveten om den. Enligt denna teori ir det alltsd inte hin-
delser i sig sjalva som Fir oss aut bli ridda, ledsna, arga, oroliga,
nervosa, bekymrade, stressade, upphetsade, upprymda eller glada

utan det ir vad vi sdger till oss sjidlva om det som hinder, det vill

sdga vara bakomliggande inlirda automatiska tankar om det som
hinder. Dessa tankar beror i sin tur pi hur vi tidigare blivit pro-
grammerade att tinka och kinna i liknande situationer.* Om vi
blir stressade, irriterade och oroade av en viss hidndelse beror det
pi att liknande hindelser tidigare i livet fitt obehagliga folider.
Reaktionen har sedan blivit automatiserad. Det som en _um_.mon 5d-

ger till sig sjilv nér en hindelse intraffar kal llar ma
b..._&._mﬁ&:xewnmw. Man kan ge minga exempel dir véra kinslor
uppstar som en foljd av det vi tinker:

Exempel 1: Anta att du befinner dig i ditt hus pd kvallen nir du
plétsligt hor ett kraftigt ljud pd nederviningen. Om din forsta au-
tomatiska tanke 4r att det kan vara ett inbrott, kanske du reagerar
med en stark ridsla fér vad som nu kommer att hinda. Om den

forsta tanken i stillet 4r att det mdste vara ditt husdjur som vilte
en kruka s2 blir kinslan helt annorlunda. Olika tankar leder alltsd
till olika kinslor.

Exempel 2: Din chef kommer in med en halvfirdig offert som du
miste skriva klar under dagen. Eftersom du har mycket att gora
reagerar du med att bli irriterad och stressad. Den bakomliggande
automatiska tanken som framkallar dessa kinslor 4r kanske att "nu
blir jag tvungen att jobba &vertid och min sambo blir sur for att jag

") Som teorins upphovsman brukar raknas ett flertal forskare inom det kogni-
tiva omradet, bland annat Albert Ellis {30] och Aaron T. Beck.
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innu en ging kommer sent frin jobbet”.

1 vildigt ménga fall stir det alltsd klart aut det finns en koppling
mellan véra tankar och vira kinslor och att vira kinslor paverkas
starkt av den tolkning vi gor av en hindelse. Hindelseférloppet
kan beskrivas med [6ljande figur:

HANDELSE —» TOLKNING —» KANSLOR
(tankar)

Figur 2

Uppfattningen att alla kinslor féregds av en tanke eller en tolk-
ning stimmer dock inte alltid. Eller rittare sagl: Sanningen ir mer
komplex #n si. For det forsta giller att vissa kinslor och reaktio-
ner kan uppstd direkt som en féljd av inkommande nervsignaler

frin sinnesorganen utan att denna information hunnit tolkas till

fullo av hjirnan. Det giller till exempel om vi blir attackerade av
oMY el

ett farligt djur och miste hoppa undan: Reaktionen och kinslorna
e

kommer forst, tankarna sedan. Denna typ av kinslor kallas ibland

for prekbgnitiva kdnsigr.
For det T det inte alltid som kinslor uppstir till en {6ljd

av en enda tanke, utan de kan ocksi basera sig pi saker som man

4dnnu inte satt ord pi. 1bland har vi en subtil kénsla av att pd
daligt eller att en viss sak hiller pA att gi snett, men vi har dnnu
ol

ingen verbal forklaring till dessa kinslor. Orsaken kan vara att

tAr

kdnslan baserar sig pi méinga olika saker som inte verbaliserats
och inte blivit fullt medvetna. Nir saker intriffar i vir omgivning
leder detta till en omfattande aktiviter p4 manga hdll i hjarnan.

Det ir inte en enda rak signalvig frin inkommande sinnessignaler
till kiinsla utan flera parallella signalviigar. Vad som kommer férst,
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tanken eller kinslan, #r inte alltid givet. Minga delar i hjirnan
samverkar innan den slutliga sammanvigningen till en medveten
upplevelse dger rum,

Till sist kan vi ocksd konstatera att orsak och verkan ibland 4r
omkastade nir det giller tankar och kiinslor. Tankar kan ofta ge
upphov till kanslor, men kinslor kan ocksd ge upphov till tankar.
Om du vaknar med en stark huvudvirk, kanske detta framkal-
lar tanken att du hiller pa att bli sjuk, trots att huvudvirken i
verkligheten beror pa att du haft en besvirlig mardrém som nu
forsvunanit ut medvetandet. Tankar och kinslor ér alltsi ofta sam-
manvivda med varandra och paverkar varandra 4t bada hall via

olika signalviigar och terkopplingar i hjirnan.

HUR MANGA OLIKA SLAGS KANSLOR FINNS DET?

Inom vetenskapen har det linge funnits en hypotes att alla vira
kinslor 4r en kombination av ett litet antal grfndkinglor, pi sam-
ma sitt som alla smaker 4r en kombination u<...mI:.nﬂ s, salt och
beskt. Det finns dock dnnu ingen enighet hur minga gru
lor som i si fall finns. Vissa pratar om fyra medan andra talar
m._”?._? sex, sju, 4tta eller nio. Daniel Goleman, psykolog och
vetenskapsjournalist, har till exempel presenterat en lista med étta
grundkinslor: ilska, sorg, ridsla, glidje, kirlek, avsky, forvaning
och skam. Alla andra kinslor (till exempel lycka, dysterhet, eufori,

.III.I ‘
hat, bitterhet, chock, térundran, beundran, irritation med mera)

ar alltsi enligt hans uppfattning en kombination av dessa itta
grundkinslor.

Den virldsberdmde antropologen Paul Ekman talar i stillet om
pri emd joner”, namligen glidje, ledsnad, il-
ska, ridsla, forvini

sex medfddda
ki) N B T o R

smak.* Han har hidvdat at just dessa

kinslor motsvaras av universella ansiktsuttryck, som ser lika ut

hos alfa Tolkslag | hela varlden, samt att diven minniskor som ir
e
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blinda sedan fédseln uppvisar samma ansiktsuttryck under liknan-

de omstindigheter. Att dessa ansiktsuttryck forekommer i alla kul-
turer menar han ir ett starkt argument fér att motsvarande kinslor
4r grundliiggande och genetiska till sin natur. Att kinslorna dr ge-

netiska till sin natur innebir i sin tur att de utvecklats eftersom vi
har haft en cvolutiondr férdel av aut ha dem under utvecklingens
ging. Minniskor som haft dessa kinslor i tillricklig omfattning har
alitsd statistiskt sett klarat sig bittre i kampen om tillvaron in de

som inte haft dem.

Man kan latt konstatera att alla de grundkinslor som Paul Ek-
 ————
man beskriver 4r viktiga pa olika siu for au 6verleva i en hotfull

omgivning. Positiva kiinslor som glidje och lycka dr viktiga for
133 glad b

e

sammanhillningen och kommunikationen minniskor emellan. |
Den glidje vi upplever nir vi lyckats med nagot bra, exempelvis |

da stenildersminniskan hittade mat, hjilper oss att striva mot att ﬁ L\Mu -

upprepa samma beteende i framtiden. Avsmak ir viktig for att vi

inte ska ita eller beréra giftiga och hilsovadliga substanser. :n_g

::_m [

ir viktig for att bevara vir sjilvrespekt och inte 141a oss bl

av andra minniskor. Skam ir viktig for att férhindra oss att géra |

saker som ir till skada for andra ménniskor i gruppen. Den hjil-

per oss att anpassa oss till andra ménniskor vilket leder till mer

vilfungerande samhillen och grupper. Ridslan ar viktig for att vi
AL

lva. Utan ett visst matt

inte ska gora saker som kan skada oss

av rddsla skulle vi ha viildigt svért an évedeva ndgon r:._n_.a :n_

h:.,.wﬁ

Olustkinslor (radsla, ilska, skam med mera) 4r sidana som signa-

En del forskare pratar ocksd om Jfustkdnshpr och a_.ﬁ

lerar fara av nigot slag och gor att kroppen forsitts frin vilolige
till ett aktivt lige. Lustkinslor (glidje, vilbefinnande, lycka med

mera) fir kroppen att slappna av.

*) Den amerikanske psykologen Silvan Tamkins anser pa ['knande satt att vi

har nio olika mﬁ::mrmjw_On
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AR KANSLORNA MEDFODDA ELLER INLARDA?

Vir férmdga till olika kénslor (glidje, ridsla, ilska med mera) dr
medfodd, men vad som triggar iging vira kd ir inldrt och be-

ror pd miljon och de erfarenheter vi gjort under livet. Uppvixtmil-
jon paverkar alltsi vad som fir oss att bli ridda, vad som gor att
vi blir arga, vad som framkallar kinslan av njutning, vad som gor
att vi kdnner skam, vad som gor oss blyga och si vidare. Miljén
péverkar ocksd hur starka de olika kinslorna 4r och hur framtra-
dande de ir i vir personlighet. En del minniskor ar till exempel
vildigt ridda for dska medan andra inte alls 4r radda. En del njuter
av fet och saltad mat, andra inte och sa vidare.

Forskningen har ocksa visat att vissa manniskor ar medfédda
kinslominniskor och har mycket kraftiga svidngningar i sitt sin-
nestillstind fran dag till dag, medan andra dr mer stabila i detta
avseende, Man talar bland annat om miénniskor med HSP-person-

lighet, det vill siga Hig ensitive Persomglilies.

HUR UTVECKLAS OLIKA RADSLOR?

Ridslor kan i princip utvecklas pa tvé olika sitt, antingen (1) ge-

nom att man sjilv varit utsatt for oticka och skrimmande hin-

delsgr, cller (2) genom att man observerat andra minniskor som
redan har samma ridsla (vilket kallas for observégionsinlirning

Till skillnad frin ménga andra egenskaper kan nya ridslor ut-
vecklas vildigt snabbt som foljd av enstaka handelser. Ndgra ex-
empel: En minniska som varit med om en otick bilolycka kan
direkt utveckla en skrick som gér det omailigt att pd lang tid dter
sitta sig i en bil. En minniska som blivit antastad under en nattlig
promenad kan direkt drabbas av en mycket stark ridsla for att
ga ut pa kvillarna. En ménniska som blivit biten av en hund kan
snabbt utveckla en stark skrick for l6sa hundar. Nar det giller

|.|\I|
att komma ihig hindelser som framkallat starka kinslor har alla
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minniskor ett vildigt gott minne, Skrimmande och oticka hindel-

ser gldmmer man aldrig.
En pionjir pi forskningen om réddslor var John B. Watson som i
st LAt L USRS
bérjan av 1900-talet gjorde omfattande och klassiska experiment

kallas, betingas och ge-

som visade hur ridslor och fobier kan
%_ Med gefieralisering menas att en ridsla
for en viss typ av foremdl eller n.:.: ida sig till att gilla an-
dra liknande foremal eller djur. Om man nagon gang blivit valdigt
ridd for en muys, kan denna ridsla generaliseras si att man snart
ocksi dr ridd fér andra liknande djur som hamstrar och ekorrar.

En intressant undersokning av senare datum visade hur ridslan

fér ormar hos apor kan 6verforas frin individ till individ genom
modellinlirning. Bakgrunden till férsoket dr att apor som vuxit
upp i vildmarken nistan alltid 4r ridda fér ormar. Detta ir givetvis
virdefullt med tanke pa deras chanser att éverleva. Apor som fotts
upp i djurparker och aldrig varit i kontakt med vilda apor ar di-

remot inte ridda fér ormar. De reagerar inte alls di de fir syn pa
en orm oavsett om den ir giftig eller inte. Ett forsok som utfordes
av Michael Cook vid Wisconsins universitet visar dock att apor i
djurparker (som allts3 inte 4r ridda fér ormar) snabbt kan utveckla
en panikartad ridsla for dem. Det ricker att de vid nigot tillfille

fir se hur en vild apa reagerar pd en orm. Och det ricker att de
gor det en enda ging. Experimentet visar tvi saker som vi redan
diskuterat: dels att ridslor kan liras in snabbt fran individ till in-
divid, dels att ridslan inte ir medftdd utan nigot som framkallats
genom egna erfarenheter [31]. Samma sak giller bevisligen dven

for minniskor och for de flesta ridslor.

FINNS DET MEDFODDA RADSLOR?

De flesta ridslor som vi kan drabbas av ir, i likhet med 6vriga
SR R
kanslor, inlirda och alltsi inte medfédda; det giller till exempel

—er
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ridslan for att flyga eller for att dka hiss, for tunnlar, morker,
spindlar, ormar, insekter, hundar, tandlikare, 4skvider, karuseller

och mycket annat. Nigra undantag ér dock ridslan for skarpa ljud

och ridslan for att falla som tycks finnas redan hos nyfodda barn.
e

mo,..mribm visar ocksi att minniskor ldttare drabbas av vissa
radslor 4n av andra. Vi minniskor tycks alltsd vara genetiskt pre-
disponerade for en del radslor, men inte for andra. Sidana radslor
som man ldttare drabbas av kallas for E?E,:N Hit hor till
exempel ridslan for spindlar, ormar, héjderseh fringa utrymmen.
Det ir till exempel mycket ldtt att framkalla en ridsla for ormar
hos smé barn och apor, medan det 4r mycket svérare att framkalla

en liknande ridsla for blommor eller mjuka leksaksbjornar.*

*) Manga intressanta forsok och teorier om rédslor beskrivs i boken Radsla av
Rush W, Dozier [31]. En populirvetenskaplig svensk bok om rédslor, dngest och
fobier samt om deras behandling ar Rédsla, dngest, fobi av Arne Ohman [32].

VAD AR FORDELARNA OCH NACKDELARNA
MED OLIKA RADSLOR?

Av det vi hittills sagt verkar det kanske som om detta med rddslor

mest 4r en negativ egenskap. Faktum ir dock att minniskans fér-
sl tacta t ok

maga att kunna utveckla olika sorters rddslor ir m:|5<n_8- viktig
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och virdefull egenskap. Tack vare denna formaga har vi klarat

———

oss 1 kampen mot vilda djur och andra farliga saker under utveck-

lingens gdng. Radslan gér att vi blir mer vaksamma och reagerar
mycket snabbare di farliga aﬂ%:w_ exempel di
vi méter rytande lejon i djungeln eller skenande bilar i trafiken.
Minniskans (och djurens) férmiga att kunna utveckla olika sorters
radslor 4r alltsd i grunden en mycket viktig egenskap.

Om du vid nigot tillfille blivit ordentligt skrimd av ndgot (till
exempel en hund eller en orm) s kommer denna hindelse att bli

ordentligt ingraverad i ditt minne. Det ska inte finnas minsta risk

att du missar en orm som ligger pd sidan av stigen dir du gér eller
hunden som nirmar sig i parken. Kanske kommer du for alltid att
kinna en viss skrick da du ser nigot som liknar en hund eller en
orm dven om det bara ir en leksakshund eller en krokig tripinne.

Fordelen med detta kinsliga alarmsystem ar att du observerar
saker mycket snabbt och kan agera direkt di det intriffar farliga
saker, Reaktionen medfér bland annat att extra blod transporteras
till de organ som bist behover dem for att du ska kunna reagera
blixtsnabbt. Vid verkliga faror ir det synnerligen viktigt atc vi
snabbt uppticker faran och reagerar med ékad puls och full be-
redskap. Nigra exempel di vi miste reagera med minsta mojliga
férdréjning 4r vid farliga situationer i trafiken, déd vi riskerar att
falla frin ert tak eller vid métet med hotfulla individer p4 bakga-
torna i en mork stad. Vi miste reagera med reptilhjirnan utan att
nervsignalerna ska behéva ta den lingre viigen éver medvetandet.
P4 detta sidtt sparar vi nigra tiondels sekunder, vilket kan ridda
livet i trafiken eller betyda att vi klarar oss [rin au falla frin taket.

Systemet med ridslor ir en del av hjirnans evolutiondrt utveck-
lade 6verlevnadssystem. En annan sak som ingdr i detta system ir
hjarnans speciella férmiga att komma ihég hindelser som fram-

kallat starka negativa kinslor eller starkt obehag. Hjdrnan ir till
exempel vildigt bra pa att komma ihag olyckor man drabbats av,

KAPITEL 4 | KANSLOR

79

Studieteknik — din guide till framgangsrika studier/Ovningar av Nicklas Eriksson



Faci

80

till exempel gamla misslyckanden, situationer di man blivit kriti-
R henad i

serad, tillfillen dd man blivit dumpad, dd man blivit utskilld eller

[

d4 man blivit hotad. Genom att hjirnan kommer ihig sadana obe-
hagliga hindelser extra bra hjiiper den dig att undvika liknande
situationer i framtiden. I ménga fall ar detta givetvis bra, men bak-

sidan av myntet &r att minnen av detta slag ibland ocksa begrinsar
oss onddigt mycket i framtiden. De gnagande tankarna pa gamla

misslyckanden kan géra att vi blir mer forsiktiga dn vi annars
skulle vara och att vi inte vigar prova saker vi annars skulle vilja
prova. Vi kanske inte vigar prata infor en publik eftersom vi miss-

lyckades med detta en ging tidigare och inte vill uppleva samma
sak igen. Vi kanske undviker nira relationer eftersom vi tidigare
blivit dumpade under obehagliga former och hindelsen finns kvar
som ett starkt och obehagligt minne i det undermedvetna.
Hjirnans system att kunna utveckla olika ridslor har alltsd bide
férdelar och nackdelar for oss minniskor. Det storsta problemet
ir kanske att minga minniskor utvecklar ridslor for saker som

egentligen inte dr speciellt farliga och som man logiskt seit inte

borde vara riddd for. Nigra exempel ir ridslan for att hélla tal

(som dr vildigt vanlig), rddslan for sma insekter, ridslan for folk-

— ey T

samlingar, ridslan for tandlikare, olika fobier med mera.

Ett annat problem #r att man vid svdra olyckor, trauman och
katastrofer kan drabbas av post-rraumatiskt m?mh&:.»_xoé. som 4t
ett allvarligt tillstind av radsla dir hjirnan gir pa standigt hogvarv.

Tyviirr giller att en del rddslor som lirts in pd mycket kort tid kan
stilla till mycket lngvariga problem (exempelvis sémnsvarigheter,
panikkinslor eller depressioner) och vara myckert svira att bli av
med utan professionell hjilp. Vissa radslor kan liras in mer eller
mindre av misstag pd kort tid och skapa problem under ménga 4r.

Ytterligare ett problem med ridslosystemet ir att det inte bara
larmar fér omedelbara fysiska faror utan 4ven for psykiska och
mer ldngsiktiga "faror”. Systemet fungerar ibland som ett felinstillt
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och alldeles fér kinsligt tjuvlarm. P detta sitt kan hjirnan fram-
kalla nervositet, oro och ridsla och #ven da den inte gagnar dig.
Oro och nervositet kan ocksd smittas frin individ till individ. Om
du kommit i ndra kontakt med ménniskor som dr dverdrivet ridda
eller nervosa for vissa saker finns en risk att du sjilv blir "smittad”.

Ridslor och andra starkt negativa kinslor kan alltsa begrinsa
oss i den personliga utvecklingen. Minga manniskor lider av oné-

dig oro som miste ddmpas och kanske undanrdjas innan man
kan komma vidare i sin personliga utveckling. Ibland maste man

vAga gd utanfér sin trygghetszon och goéra en del saker trots att

fnan kinner sig osiker och ridd. P4 detta sitt kan man med egen

trining gradvis minska sin rédsla foér saker som tidigare upplevts

som skrimmande,

VAD AR EN FOBI?

En fobi definieras som en éverdriven och stark rddsla som upp-

kommit i det undermedvetna 6ch som framirader da man stoter pa
ett visst objekt eller hamnar i en siluation som man har svart att
bemistra.* For att det ska kallas fobi krivs att ridslan ir éverdrivet

e

stor i férhillande till farans verkliga storlek eller
hur de flesta minniskor reagerar i liknande fall. Radslan ska alltsa

vara onormalt stor eller ha en orimlig intensitet. Nigra vanliga fo-
bier ir spindelfobi, bacillskrick, getingfobi, social fobi, hundfobi
och agorafobi (torgskrick) men det finns manga andra ocksa.

*) Vedertagna och fullstandiga definitioner pé fobier och andra beteende-
storningar (8ngest, depression, bipolar sjukdom med mera) finns i Diagnostic
and Statistical Manual of Mental Disorders (DSM-5) [33].

HUR BOTAR MAN FOBIER?

Den vanligaste metoden att bota fobier dr med kognitiv beteen-
deterapi. Metoden gir i korthet ut pd att man under avslappnade
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Facit

Ovning 4. Sammanfattning — Lépande text

Tankar och kanslor ar skilda saker men hor ihop. Det &r tankarna kring en hdndelse (inte
héndelsen i sig sjalv) som leder till kdnslor, som i sin tur beror pa exempelvis individens
erfarenheter av egna och andras radslor. Det finns olika kdnslor, bade mer eller mindre
grundlaggande och fyllda med lust eller olust, som fyller olika viktiga funktioner for
manniskor, bade som individer och i grupp. Inte minst rdadslorna ar viktiga for manniskans
overlevnad och de har genetiskt vuxit fram genom evolutionen, men de kan i vissa fall
begrdnsa oss i onédan, om vi till exempel blir rddda fér smasaker.
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Facit

Ovning 5. Sammanfattning — Begreppshierarkier

Begreppshierarki Psykologi
Tankar Kanslor
Kinslornas funktioner Typer av kdnslor Orsaker till kinslor

—

Grundkinslor  Ovriga kiinslor Generalisering

Viktigt med kanslor Begransningar

Observationsinlarning

Evolutiondr fordel Genetiskt

Lustkanslor
Upplevelser > ridslor

Latenta
Olustkanslor Handelse > tankar > kdnslor
Rédilor
Medfﬁdd'ag;r :E;;ﬁdslor
Fnl:llier
16
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Facit

Ovning 6. Tankemodeller — Strukturerad mind map

Strukturerad mind map

Orsaker till kdnslor

Viktigt med kdnslor

Kénslornas funktioner ——— Kinslor Observationsinldrning

Evolutionér fardel Generalisering

Upplevelser > radslor
Begransningar PR

Typer av kanslor

Genetiskt

Grundkénslor Hindelse > tankar > kdnslor
Ridslor
Fobier
17
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Facit

Ovning 7. Tankemodeller — Koncentriska cirklar

Koncentriska cirklar

Kanslor

Grundkanslor

Rédslor

Koncentriska cirklar

liska

Glidje
Avsmak

Ledsnad

Réadsla Foérvaning .

Sa har kanske man kan illustrera hur grundkanslor blandas till andra kanslor. (Observera
dock att jag inte ar psykolog, sa jag vet inte om en sadan skulle halla med om detta ...)
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Facit

Ovning 8. Tankemodeller — Flédesschema

Flodesschema

Genetiskt drvda férmagor
till radsla

Genetiskt drvda ridslor \

Inlérda radslor

Individ = Hindelse =———+ Tanke — Kinsla (rddsla)
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Facit

Ovning 9. Framplockning — Fragekort

Kommentar: Observera att fragekort lampar sig bast for faktafragor (Blooms niva 1, se
Studieteknik s. 91), som har korta och tydliga svar (fragekort 1-5), men man kan dven
anvanda dem for fragor for de hogre nivaerna, framfoérallt for forstaelse (Blooms niva 2-6, se
Studieteknik s. 92), som du ser i fragekort 6-10.

Frigal, sidal Frigal, sidal Friga3d, sidal Fragad, sidal Fraga5, sidal
Sjélvresonemang Grundkansia Generalisering Latent ridsla Fobi
Friga 1, sida 2 Friga 2, sida 2 Friga 3, sida 2 Fragad, sida? Fraga5, sida 2
Det som du * Enavde En ridsla som En vilande ridsla En stark och
tianker pd och viktigaste sprider sig till som finns hos dverdriven ridsla
resonerar kring kanslorna som liknande saker manniskor och
som en reaktion andra kanslor (mus > hamster) som latt kan
pé en hdndelse kan bildas av aktiveras ganom

*+ 4-0st inldrning
Frigaf, sidal Friga7, sidal Friga8, sidal Fraga 9, sidal Fraga 100, sida 1
Hur férhallersig Hur uppstar Varfdr &r radslor Sammanfatta Hur kan kénslor
kanslor till rédslor? bra? kansloritre anvindas for att
manskliga punkter! paverka
samhdllen? manniskor?
Friga6, sida2 Friga 7, sida 2 Friga$, sida2 Fraga 9, sida 2 Fraga 10, sida 2
De gdr att De larsin i och De skyddar oss *  Viktiga | propaganda kan
sambhallena kan med laskiga frin faror *  Universella man spela pd
fungera, eftersom handelser som +  Meninlarda radslor, eftersom
skam hindrar folk man inte vill de dr sé svéra att
frén att skada uppleva igen kontrollera
andra och gladje
skapar
sammanhalining i
gruppen
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Facit

Ovningar 10. Framplockning — Blooms nivéer

Niva 1 — Minnas

e Definiera begreppet prekognitiv kansla
e Definiera begreppet fobi

Niva 2 — Forsta
e Definiera begreppet kadnsla (denna fraga hamnar pa denna niva trots att “prekognitiv
kdnsla” och "fobi” hamnar pa niva 1, eftersom texten inte definierar vad en kansla ar,
daremot de andra tva begreppen)
e Varfor ar det bade ratt och fel att sdga att radslor ar inlarda?

Niva 3 —Tillampa
e GOr en redovisning om radslor utifran texten!

Niva 4 — Analysera
e Vilka grundkanslor bestar kanslan “chock” av?
e Vad orsakar kanslor?

Niva 5 — Utvardera
e Vilken ar kdnslornas viktigaste funktion?
e Vilken ar den viktigaste radslan i dagens samhalle?

Niva 6 — Skapa
o Gor ett flodesschema dver hur radslor uppstar!
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