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Adfærd, kognition og følelser: Psykologiens 3 grundkomponenter
Når vi arbejder med psykologi, forsøger vi at forstå menneskets sind og handlinger. Psykologien undersøger ofte tre grundkomponenter i menneskers mentale liv:
1. Adfærd – det, vi gør, og som kan observeres udefra.
2. Kognition – de mentale processer, der ligger bag vores tænkning, hukommelse og problemløsning.
3. Følelser – vores emotionelle oplevelser, der både kan ses i kropslige reaktioner og mærkes indeni.
Disse tre komponenter hænger tæt sammen i hverdagen. Når du fx bliver nervøs før en fremlæggelse, kan du både mærke hjertebanken (følelse), tænke “jeg kommer til at dumme mig” (kognition) og måske tale hurtigere eller undgå øjenkontakt (adfærd). For at forstå mennesker i psykologi må vi se på, hvordan de tre processer spiller sammen.

1. Adfærd – det vi kan se
Adfærd er alt det, vi gør, som kan ses og måles udefra. Det kan være fysisk aktivitet som at cykle, række hånden op i timen eller smile til en ven. Adfærd kan også være mere subtile handlinger som at kigge væk, når man er utilpas, eller at skrive beskeder i stedet for at tale direkte.
Adfærd er interessant for psykologer, fordi den er observerbar. Hvis man vil undersøge, hvordan folk reagerer i en bestemt situation, kan man i princippet gøre det uden at kende deres tanker eller følelser – man kan se, hvad de faktisk gør.
Eksempel: Forestil dig, at en lærer vil finde ud af, hvor engagerede eleverne er i gruppearbejde. Læreren kan observere, hvor mange gange eleverne taler sammen om opgaven (aktiv adfærd), eller hvor ofte de tjekker telefonen (passiv eller undvigende adfærd).
Adfærd kan være frivillig (vi vælger at gøre det) eller ufrivillig (reflekser, ubevidste bevægelser). Fx vælger du selv at tage en notesbog frem, men du kan ikke styre, at du blinker med øjnene.

2. Kognition – det vi tænker
Kognition dækker over de mentale processer, der handler om at modtage, bearbejde, gemme og bruge information. Det handler altså om, hvordan vi tænker, husker, lærer, forstår og træffer beslutninger.
Kognition foregår inde i vores sind, og kan derfor ikke observeres direkte – vi kan ikke “se” en tanke. Men vi kan undersøge den gennem interviews, spørgeskemaer, eller ved at se på, hvordan folk løser opgaver.
Eksempel: Forestil dig, at du læser til en prøve. Du skal huske stoffet fra sidste uge (hukommelse), forstå sammenhængene i stoffet (forståelse) og planlægge, hvad du vil starte med at læse (planlægning). Alt dette er kognitive processer.
Kognition påvirker vores adfærd. Hvis du tænker, at du er dårlig til matematik, kan det føre til, at du ikke rækker hånden op (adfærd) og måske også føler frustration eller håbløshed (følelse).

3. Følelser – det vi mærker
Følelser (emotioner) er de subjektive oplevelser, vi har i mødet med forskellige situationer. Følelser kan være positive (glæde, stolthed, kærlighed), negative (vrede, frygt, tristhed) eller mere neutrale.
Følelser har både en indre side (hvordan vi selv oplever dem) og en ydre side (hvordan de kan ses af andre). Mange følelser viser sig i kroppens reaktioner: hjertebanken, rysten, svedige hænder, ansigtsudtryk eller tonefald.
Eksempel: Du får en besked om, at du skal til jobsamtale. Du mærker spænding og måske nervøsitet (indre oplevelse). Din puls stiger, du smiler måske lidt nervøst, og dine hænder ryster (ydre tegn).
Følelser hænger tæt sammen med både kognition og adfærd. Hvis du føler dig tryg, er du mere tilbøjelig til at række hånden op i timerne. Hvis du føler angst, kan du tænke mere negativt om dig selv og måske undgå visse situationer.


Samspillet mellem adfærd, kognition og følelser
I praksis fungerer de tre komponenter sjældent isoleret. Når vi analyserer en situation psykologisk, kan vi derfor spørge:
· Hvilken adfærd forekommer?
· Hvilke tanker/kognitive processer ligger bag?
· Hvilke følelser er involveret?

Eksempel – eksamensangst:
· Følelse: Nervøsitet, frygt for at fejle.
· Kognition: Tanker om at glemme stoffet, forestillinger om at gå i stå.
· Adfærd: Undgå at møde op, eller tale hurtigt og usammenhængende under prøven.
Ved at forstå alle tre aspekter får psykologen et mere fuldstændigt billede af, hvad der foregår.
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Spørgsmål til træning af forståelse
1. Forklar med egne ord, hvad forskellen er på adfærd, kognition og følelser.
2. Giv et eksempel fra din hverdag, hvor alle tre komponenter spiller en rolle. Beskriv situationen.
3. Kan adfærd forekomme uden at være påvirket af følelser eller tanker? Hvorfor/hvorfor ikke?
4. Hvilke udfordringer kan der være ved at undersøge kognition sammenlignet med adfærd?
5. Hvordan kunne man undersøge, hvordan elever føler sig tilpas i gruppearbejde, ved brug af:
· Observation 
· Spørgeskema 
· Interview
· Casestudy (du følger et eller flere mennesker igennem diverse livssituationer over længere tid)
· Eksperiment (opstillet situation, hvor forsøgspersoner udsættes for påvirkninger for at undersøge reaktioner)

6. Diskutér: Hvilken metode ville være mest egnet til at undersøge, hvordan tanker påvirker adfærd i en konkret situation? Begrunde dit valg.
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fremstil en laesetekst til en hf klasse psykologi, med titlen psykologiens
3 grundkomponenter, hvor du introducerer eleverne for processerne
eller begreberne adfaerd, kognition og falelser. Teksten skal fylde ca. 3-
4 normalsider, vaere inddelt efter processerne i overskrifter og der skal
vaere konkrete eksempler som eleverne kan relaterer sig til.
Afslutningsvis skal du formulere nogle spgrgsmal, som treener
elevernes forstaelse af processerne, forskellene mellem disse samt
hvordan de mon lader sig undersgge med metoderne observation,
spargeskema, interview, casestudy, eksperiment.
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Oversigtsskema: Psykologiens 3 grundkomponenter
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