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Minnet.

Minnet

Arbetsminnet handlar om férmagan att hantera information
under den tid det tar att I6sa en uppgift.

Det ska dock inte forvaxlas med korttidsminnet, som hjalper
oss att registrera information och halla kvar det i minnet under
en kort tid. Arbetsminnet hamtar den information det behéver
ur bade langtidsminnet och korttidsminnet for att hantera olika
uppgifter.

Ett exempel pa nar arbetsminnet ar aktivt &r nar du lyssnar
till din larare som informerar om en uppgift och du samtidigt Yo \
behover plocka fram tidigare inlarda kunskaper for att forsta och \ & h
|6sa uppgiften. Ett annat exempel ar nar din kompis laser upp S TA\
ett telefonnummer for dig som du under en kort stund maste
halla aktivt i arbetsminnet tills du har slagit in numret i telefonen.
Du anvander aven arbetsminnet nar du véaxlar mellan olika upp-
gifter sdsom att komma tillbaka in i texten du laser efter att ha
svarat pa ett sms.

Kognitiva scheman v sgom ket
"4 Kognitiv psykologi;
Kognitiva scheman.

Inom den kognitiva psykologin ar begreppet kognitivt schema
centralt. Ett kognitivt schema ar ett slags tankestruktur eller
tankemonster som hjalper individen att organisera och tolka
omvarlden.

Véara scheman ar unika och skapas dels av erfarenheter och
intryck, dels av vara varderingar, normer och uppfostran. Vi har
scheman foér hur saker och personer ser ut, hur olika aktiviteter
ska genomféras och hur vi beter oss i olika situationer. Scheman
lagras i minnet for att plockas fram nar vi be nner oss i olika
situationer och sammanhang.

Det som hander da ar att de nya intrycken vi far i en situation
tolkas utifrn ett eventuellt tidigare schema. Vi véljer alltsa ut
och ltrerar information genom véra scheman, pa bade gott och
ont. Vi tenderar att leta efter sddant som kan bekrafta vart be-

ntliga schema. Det kan hjélpa oss att spara tid nar vi ska tolka
intryck men det kan ockséa ge oss en felaktig och fordomsfull
bild av verkligheten.

Tror du att scheman kan ha spelat in nar du skulle avgéra
vilket yrke personen pa bilden, p& andra sidan, hade?
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Delad uppmarksamhet

Bara for att vi har uppmarksamheten riktad at ett visst hall, betyder
det inte att vi upphdr med all annan aktivitet. Nar du som elev
sitter i klassrummet och lyssnar till lararens genomgang kanske du
samtidigt antecknar, spanar ut genom fonstret och funderar 6ver
laxan till nasta lektion.

Att gora era saker samtidigt kallas for delad uppmarksamhet
(multitasking). Men gar det egentligen att gora era saker samtidigt?
Jo, det gar, men kanske inte s& bra som man tror. Om du kan eller
inte kan gora vissa aktiviteter samtidigt har att géra med vilka for-
magor du anvander vid det tillfallet. Nar du lyssnar till kompisen som
laser anvander du dina kognitiva formagor men du kan enkelt tugga
tuggummi samtidigt eftersom den aktiviteten inte kraver nagon
tankeverksamhet. Om du daremot skriver ett sms samtidigt som du
forsoker lyssna till det som star i boken blir det svarare eftersom bada
dessa aktiviteter behover tillgang till dina kognitiva férmagor.
Resultatet blir d& troligtvis inte s bra.
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Vilket mindset
har du?

Statiskt eller dynamiskt mindset?

En individ kan antingen ha ett, vad psykologen och forskaren Carol Dweck, kallar statiskt mindset. Det
innebar att individen anser att hens férmagor och intelligens inte kan utvecklas. Den uppfattningen

ger i sin tur ett krav pa att personen redan fran borjan méaste vara kunnig och felfri i sina prestationer,
eftersom hen anvander sin fulla potential. Men en person kan ocksa ha ett dynamiskt mindset, vilket
innebér att hen anser sig kunna utvecklas med hjalp av anstrangning och hart arbete. Personen kanner
darfor inte att hen maste vara perfekt pa en gang.

Att misslyckas eller stéta p& en motgang kan vara lika sméartsamt for en person med ett dynamiskt mindset
som for en person med ett statiskt mindset. Det som dock skiljer sig &t mellan personer med respektive
grundinstalining ar hur de gar vidare efter motgangen. Fundera pé hur du sjalv tanker nar du har fatt tillbaka
ett prov dar resultatet inte blev det du hade hoppats pa. Tanker du att det ar kort i amnet for all framtid
eller tanker du att du inte natt dit du vill &nnu och att du kan jobba vidare?

Om du anser att du har ett statiskt mindset och garna vill andra pa det, krdvs det att du jobbar aktivt
med det. Du behdover identi era dina negativa tankar och férsoka byta ut dem mot mer konstruktiva sadana.
D4 kan ett nytt sjalvschema bildas, ett som sager att du kan utvecklas om du verkligen anstranger dig. Detta
leder sedan till automatiska tankar som att du inte ar framme vid malet &an men om du arbetar hart kommer
du till sist att na dit.
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