Arbetsuppgifter, kontrollfragor
och forslag pa évningar till boken

Personlig Utveckling
fran Grunden

Bertil Thomas

utbildning



Listorna nedan innehaller bade teorifragor (for att lara in nya begrepp),
forstaelsefragor (for att testa forstaelsen av olika avsnitt) samt Gvningar (for att

tanka igenom hur du sjalv kan ha nytta av teorin).

DEL 1 - GRUNDER OCH TEORI

Kapitel 2.

1. Vad menas med skadliga tankar? Ge nagra exempel pa sadana. Pa vilket sétt &r dessa
tankar skadliga? Varfor ska man undvika skadliga tankar? Finns det ndgot annat namn
pa begreppet skadliga tankar?

2. Ge nagra exempel pa nyttiga tankar och tankeformagor.

3. Vad menas med kognitiv terapi? Var anvands kognitiv terapi?

4. Vad menas med positiv psykologi? Vad ar skillnaden mellan aldre tiders psykologi och
positiv psykologi?

5. Forklara begreppet grit.
6. Vad menas med sjalvkansla? Vad &r skillnaden mellan sjalvkénsla och sjalvfértroende?
7. Vad menas med sjalvmedkansla? Varfor ar det viktigt att ha en god sjalvmedkénsla?

8. Vad menas med att man kan drabbas av en forvrangd verklighetsbild? Ge nagot
exempel pa forvrangd verklighetsbild och hur en sadan kan uppkomma.

9. En del manniskor har en felaktig och dverdrivet negativ sjalvbild. Férklara vad som
menas med detta.

10. Ovning: Ge nagra egna exempel pa skadliga tankar (utéver de som finns i boken). Det
kan vara tankar som du sjélv haft eller som du observerat hos andra manniskor.

11. Ovning: Vilka av de nyttiga tankarna pa sidan 26-27 tycker du &r viktigast att ta till sig
for din egen del?

12. Ovning: Fundera om du sjalv haft ndgon forvrangd verklighetsbild (som stallt till med
problem for dig) tidigare i livet?



Kapitel 3.

1. Vad menas med det undermedvetna och vad menas med automatiserade processer i
samband med detta?

2. Ge nagra exempel pa automatiserade processer.

3. Vad har det undermedvetna med personlig utveckling att gora?

4. Ge exempel pa nar det undermedvetna inte fungerar riktigt som vi sjalva vill.

5. Vad menas med tvadelad uppmarksamhet?

6. Ovning: Sitt dig pa en stol och blunda. Férsok att under en stund (t ex tre minuter) inte
tanka pa nagonting alls. Om nagon tanke dyker upp i huvudet ska du forsoka ”stanga
av” den sa fort som mojligt. Efter évningen reflekterar du éver hur det gick. Var det latt
eller svart? Gick det att stanga av alla tankar?

Kapitel 4.

1. Hur uppstar de flesta av vara kanslor enligt den kognitiva psykologin?

2. Hur manga grundkanslor finns det enligt antropologen Paul Ekman? Vilka &r detta och
vilka argument har han for att just dessa kanslor ar mer grundlaggande?

3. Hur utvecklas olika radslor (namn tva sétt och ge exempel)?

4. Vad har radslor med personlig utveckling att géra? Finns det nagot positivt med radslor
och andra negativa kénslor?

5. Vad ar en fobi? Ge nagra exempel pa fobier. Vilken metod brukar anvéandas for att bota
fobier?

6. Vad menas med hjarnans beloningssystem? Finns det nagot negativt med
beléningssystemet?

7. Vad menas med manniskor med HSP-personlighet?

8. Vad menas med begreppet latenta radslor?

9. Vad menas med generalisering i samband med radslor?

10. Ovning: Tank igenom ifall du sjalv har nagra starka negativa kénslor eller radslor som

du helst vill bli av med. Vilka ar det?



Kapitel 5.

1. Vi paverkas bade av arv och miljo, men forklara vad som menas med miljo i detta
sammanhang. Ge exempel pa saker som tillnér miljon.

2. Namn nagra egenskaper som valdigt starkt paverkas av det genetiska arvet (generna).

3. Namn nagra andra egenskaper som paverkas mest av miljon.

4. Varfor gor man ofta studier pa tvillingar nar man underséker vilken paverkan arv och
miljo har pa vara egenskaper?

5. Vad betyder begreppen beteendegenetik?

6. Vad ar epigenetik?

7. Namn nagra terapimetoder som bygger pa att man skaffar sig en djupare forstaelse for
hur man blivit den man &r.

8. Vad menas med begreppet emotik?

9. Ovning. Tank igenom vilka som &r de storsta slumpmassiga handelserna som péaverkat
hur ditt eget liv gestaltat sig. Hur har dessa handelser paverkat dig?

Kapitel 6.

1. Vad ar placeboeffekten? Hur fungerar den?

2. Vad menas med noceboeffekten? Ge nagot exempel pa den.

3. Vad menas med hjarnans plasticitet?

4. Vad menade Freud med det omedvetna?

5. Hur fungerar psykoanalys?



DEL 2 - PRAKTISKA METODER

Kapitel 7-8.

1.

Vad éar skillnaden mellan allméan mental traning och malinriktad mental traning?

2. Vad menas med verbal mental traning.

3. Vad menas med affirmationer. Hur kan de anvéndas?

4. Namn nagra regler hur affirmationer ska formuleras och hur de inte ska formuleras?

5. Vad ar skillnaden mellan affirmationer och sjalvbekréaftelser?

6. Ge exempel pa nagra om-sa-strategier. Vad ar sadana bra for? Ge exempel pa hur
sadana kan anvandas.

7. Hur fungerar metoden med tankestopp?

8. Ovning: Skriv upp ett antal affirmationer och/eller sjalvbekraftelser som skulle vara bra
for din egen del och som handlar om egenskaper du vill utveckla.

Kapitel 9-11.

1. Vad menas med visualisering? Ge exempel pa hur visualisering kan anvandas.

2. Vad &r modellinlarning? Vad kan det anvéndas till?

3. Namn nagra omraden dar man som idrottsman kan forbattra sina mentala formagor med
hjalp av mental tréning.

4. Vilka tva komponenter finns med i alla former av meditation?

5. Vilka positiva effekter kan man fa av meditation?

6. Vad ar skillnaden mellan yoga, mindfulness och meditation? Vad ar malet med
mindfulness?

7. Hur fungerar metoden med kroppsscanning i samband med mindfulness?

8. Ovning: Ova nagra ganger pa stillasittande meditation s& som den beskrivs pa sid 180-
182 i boken. Borja med att meditera 5 minuter for att sedan 6ka till 10, 15 eller 20
minuter. Observera hur du paverkas av meditationen vid olika tillfallen. Prova garna
ocksa olika varianter av meditation.

9. Ovning: Ova nagra ganger pa olika former av mindfulness s& som den beskrivs i boken.

Observera hur du paverkas av évningarna vid olika tillfallen.



Kapitel 12-14.

1.

2.

3.

Vad menas med begreppet flow?

Vilka ar de tre viktigaste principerna i malbildsprogrammering?

Vad menas med en sjalvanalys?

Ovning: Téank igenom vad som ar meningen med livet enligt din egen uppfattning?
Tank aven igenom vilka kortsiktiga och langsiktiga mal du har.

Ovning: Téank igenom vid vilka tillfallen du sjalv befinner dig i flow.

Ovning: Gor en egen sjilvanalys enligt sid 235-236 i boken.



