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Varfor trendar mork psykologi?

Blir du ofta overtalad att géra som nagon annan vill? Kanske
satter du rent av dina egna behov at sidan for att underlatta
for ndgon annan? Da kan du vara utsatt for mork psykologi.
Men misstrosta inte, i den har boken far du lara dig att iden-
tifiera den, sd att du kan se ndr den anvénds i din narhet. Da
kan du ocksa skydda dig mot den.

Mork psykologi forekommer i alla typer av manskliga rela-
tioner. Du kan mota den hos en karlekspartner, hos vanner
eller kollegor, ja till och med hos dina barn. Och det ar inget
nytt fenomen, folk har i alla tider intrigerat och manipulerat
for att fa sin vilja igenom. Men den senaste tiden har det
pratats mycket om mork psykologi pa sociala medier, bland
annat pa Tiktok. Kanske har du sett klipp som uppmanat
dig att anvanda manipulativa metoder? Det finns till och
med de som ger konkreta tips pa hur man kan utnyttja och
manipulera andra.

Termen mork psykologi anvands dock inte av psykologer,
utan ar framst ett begrepp inom populdrpsykologin. Dar
anvands det for att ringa in en rad manipulativa beteenden,
och det ar i det sammanhanget som det har blivit en "rolig
innegrej”. Men manipulation ar ett kraftfullt och farligt
vapen for den som har dolda avsikter och vill kontrollera
andra. Och eftersom mork psykologi nu alltsd trendar pa



sociala medier dr det extra viktigt att klargéra vad det ar,
varfoér det anvands och hur du kan upptacka det i tid - sa att
du slipper bli drabbad.

Jag ar legitimerad psykolog, psykoterapeut och socionom,
och jag ser allt det har som en orovackande utveckling. Att
anvanda mork psykologi kan kanske vid en forsta anblick
verka oskyldigt, men det har nastan alltid negativa och ofta
skadliga effekter for den som blir utsatt. Men med kunskap
och medvetenhet kan du identifiera och hantera osunda
situationer som uppstar, saval privat som i arbetslivet eller
online. | den har boken vill jag darfor lara dig att kdnna igen
mork psykologi, sd att du kan identifiera nar den anvands i
din narhet. Jag kommer att presentera nagra personlighets-
typer du ska se upp for, forklara varfor karleksbombning
kan vara destruktivt och visa hur gaslighting kan forvranga
din vérldsbild. Jag kommer ocksa att ga igenom nagra olika
metoder for hur man kan forsvara sig, och jag har utvecklat
nagra strategier du kan anvanda for att undvika att bli utsatt.
Dessa kan du ocksa lasa om i den har boken.

S3, vad ar egentligen mork psykologi? | de tre forsta kapit-
len kommer du fa ldra dig att identifiera manipulation och att
hantera manipulatérer, bade de som manipulerar omedvetet
och de som ar mastare pa det. Langre fram i boken kommer
jag att mer utforligt beskriva och kategorisera olika typer
av mork psykologi, men jag vill redan nu ndmna de fyra
sfarerna som jag ser att mork psykologi framtrader i. Dessa
kan du ha med dig i bakhuvudet nar du laser:

Den forsta sfaren ar den privata. Har ar vi som allra mest
sarbara och det ar i den sfaren som mork psykologi riskerar
att gora allra mest skada fér dig som individ. Darfor ar det
framst den sfaren som jag belyser i den har boken.

Den andra sfaren ar den digitala. Eftersom det &n sd lange
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ar relativt 1att att agera anonymt pa internet ar det ganska
latt att anvanda manipulation i olika forum: det gar ofta att
undkomma personligt ansvar. Falsk information och felak-
tiga nyheter skapas och sprids med hjdlp av nattroll, bland
annat i syfte att trakassera, paverka och vilseleda.

Den tredje sfaren ar den kommersiella, dar man genom
marknadsfoéring och reklam forsoker paverka konsumenter
och styra deras beteenden. Det leder mdnga ganger till att
man fattar beslut som man aldrig hade fattat utan manipu-
lativ paverkan.

Den fijarde sfaren finner man i samhallsfragor med politisk
underton. Har ar syftet att manipulera och paverka indivi-
dens asikt i den aktuella debatten och i samhaéllsrelaterade
fragor. Den har sfaren "vaxer” i samband med till exempel
riksdagsval.

Med den har boken hoppas jag kunna rikta ljus mot den
morka psykologin och, med hjalp av er som laser och tar till
er, mildra de negativa effekter och konsekvenser som feno-
menet annars kan dsamka.

Och om du som laser detta kanner att du ibland anvander
mork psykologi sjalv, kommer du férhoppningsvis att forsta
den negativa kraft som du riktar mot folk omkring dig — och
genom boken se hur du kan vanda ditt destruktiva beteende
till ett sunt. For nyckeln ar att se, forsta och fa kunskap om
problemen. Och det galler saval dig som ar utsatt som dig
som utsatter andra.



Vad ar mork
psykologi?



Att identifiera manipulation

Det ringer pa dorren. En propert kladd och vanligt leende
sdljare moter dig nar du 6ppnar. Hen presenterar en lyxigare
variant av ett till synes vanligt par strumpor for den ringa
kostnaden av 199 kr. Erbjudandet later okej men du behover
egentligen inga nya strumpor. Darfor sager du att du inte ar
intresserad. Saljaren lagger da till:

"Jag forstdr, men kanske ska du fundera ett varv till?
Erbjudandet ar tidsbegransat sa det galler att passa pa!”

Innan du hinner svara eller ens ta in det saljaren precis
sagt, lagger hen till:

"Dessutom kan jag tanka mig att sanka priset ytterligare —
bara for dig! Om du koper tva par strumpor far du bada for
bara 299 kr. Och du kan vilja vilka farger du vill ha. Bra va!”

Sa nu star du plotsligt med en "dunderdeal’, bara for dig
och bara i dag. Och saljaren havdar dessutom att du kommer
att bli sa otroligt n6jd. Hen har till och med statistik med sig
over hur nojda alla tidigare kopare har varit.

Plotsligt kdnns det svart att sdga nej, kanske skulle du till
och med kdnna dig lite dum om du inte nappade pa erbju-
dandet. Sa for att slippa vara dum, eller atminstone for att
slippa diskussionen, sa sager du ja tack till att kdpa tva par.
Det kan det ju vara vart for att ta dig ur det har. Och strum-
porna kanske ar sa dar bra som sdljaren sager.
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Séljarens leende blir om majligt annu storre och hen tar
dina uppgifter, samtidigt som hen sager att de ocksa saljer
trojor i samma material.

"Jag lagger garna till en troja for endast 299 kr ytterligare.
En tréja som egentligen kostar 499 kr.”

Du tvekar igen, du hade ju precis tagit dig ur situationen, och
funderar pa vad du ska gora. Saljaren tar chansen och sager:

"Du kan ju alltid ge bort trojan i fodelsedagspresent. Kan-
ske till ndgot av barnen? Vara undersokningar visar att just
den har tréjan ar mycket popular och manga har ocksa gett
bort den till andra — som varit sa nojda.”’

Eftersom du redan har gatt med pa den forsta dealen kan-
ner du att du lika gdrna kan ga med pa den har ocksa, sa du
nickar till slut an en gang. Saljaren tar betalt och racker 6éver
varorna till dig.

Kvar star du med tva par strumpor och en tréja som du
varken ville ha eller behévde.

Manipulation sker O6verallt. Politiker, sdljare och familje-
medlemmar forsoker dd och dd paverka dina handlingar
och beteenden. Barn forsoker overtala sina fordldrar att fa
en leksak till, foraldrar forsoker i sin tur att fa sina barn att
ga och lagga sig i tid. De flesta anvander sig av olika typer av
manipulation dagligen, men i ett kortsiktigt perspektiv. Den
héar typen av paverkan ar naturligtvis ofarlig. Men nar syftet
ar langsiktigt och den som manipulerar gér det enbart for
egen vinnings skull och utan omsorg om andra, da ar det ett
destruktivt beteende som riskerar att skada andra.

Att utsattas for nagon form av manipulation kopplas ofta
samman med en forvirrad hjalpléshet hos den som blir drab-
bad. Det ar en kansla som ar komplex och svar att hantera.

De manipulativa teknikerna kan vara svara att genomskada,
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det kan handla om nagot sa enkelt som att din partner berom-
mer dig for att fa dig att utféra olika hushallssysslor oftare.
Det hela kan ocksa vara mera rakt pa, som att med uttalade
hot sdaga att man vill avsluta en relation om vissa 6nskemal
inte uppfylls. Manipulatéren ar dvertygande och ar duktig pa
att identifiera dina svagheter — for att utnyttja dem.

Lat oss titta ndrmare pa exemplet med strumpforsaljaren.
Vilka tekniker anvander saljaren for att 6vertala dig att kopa
produkten - som du varken behover eller vill ha?

Genom att sdga att erbjudandet bara galler under en
begransad tid eller att det bara finns ett begransat antal varor
kvar skapar saljaren en kansla av braddska. Den leder till att
du kadnner att du maste ta ett beslut dar och da, utan att fa
fundera igenom det hela. Och det ar precis det som ar syftet:
att stressa dig sa att du lattare bejakar erbjudandet.

Ingen vill ju missa en “fantastisk affar”! Genom att sdaga
att priset kommer att ga upp eller att produkten bara finns
att kopa under en begransad tid far saljaren dig att kdnna
att du forlorar pd att inte kdpa den direkt. Har kan ocksa
en kansla av grupptryck spela in, om sadljaren till exempel
sager att andra har tagit chansen till erbjudandet som du nu
riskerar att missa (om du inte sdger ja direkt).

Saljaren kan ocksa anspela pa ditt samvete genom att beto-
na att hen nu har lagt ned tid och energi pd dig att du darfor
ar skyldig att handla. Séljaren kan ocksa vara “snall” och ge
dig specialerbjudanden av olika slag, vilket ytterligare bidrar
till kanslan av att behéva ge nagot tillbaka.

Séljaren kan 6verdriva fordelarna med produkten och med
hjalp av l6ften och falska pastaenden skapa en kansla av att
den ar oumbarlig for dig, att den ar ndédvandig i din vardag
och i ditt liv. Har kan séljaren overdriva och fa det att fram-
sta som att produkten kan Isa i princip alla dina problem.
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Lar dig identifiera mork psykologi

| exemplet med sdljaren har hen anvant en kompott av de
tekniker som ndmns ovan. Medan situationen ager rum kan
det vara svart att identifiera manipulationen, och da ar det i
sin tur naturligtvis svart att sta emot. Risken ar att du i stallet
kdnner dig utsatt, du kan till och med fa svart att forsta dina
egna kanslor i stunden.

Genom att anvanda dessa manipulationstekniker lyckas
alltsa saljaren 6vertyga dig om att kopa produkten, oavsett
vad du tycker om den. Och oavsett hur manipulationen sker sa
ar det viktigt att kunna identifiera att den sker. For de tekniker
som beskrivs ovan ar namligen desamma som manipulatorer i
alla former anvander sig av, inte bara saljare i en forsaljnings-
situation. De &r manipulativa beteenden som existerar 6verallt
och syftar till att fa dig att kdnna att du ar beroende av ndgon
eller ndgot, sa att den som manipulerar kan fa kontroll éver
dig, ett litet steg i taget. Och det ar det som den har boken
fokuserar pa: manipulation i olika mellanmanskliga relationer.

Forsta steget till att identifiera manipulation ar att forsta
dess syfte och hur den kan te sig. Féljande fem benamningar
pa beteenden och tillvdgagangssatt kan vara bra att kdnna till:

EMOTIONELL MANIPULATION

Manipulatéren kan utnyttja din kdnslomdssiga sarbarhet
och skapa en kansla av beroende genom att ge dig karlek,
uppmarksamhet eller bekraftelse nar du behover det. Hen far
dig helt enkelt att kdnna dig dlskad - sa lange hen vinner pa
det. Manipulatoren kan fa dig att tro att du skulle bli ensam
och oélskad utan hen.
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FYSISKT BEROENDE

Om manipulatéren erbjuder dig fysiska resurser eller till och
med sd basala ting som mat, boende eller pengar, kan du
kdnna dig beroende av manipulatoren for ditt valbefinnande
eller till och med for din overlevnad. Det har kan till exempel
uppsta om du bor ihop med personen som manipulerar dig.

EKONOMISKT BEROENDE

Om manipulatéren kontrollerar dina ekonomiska resurser
eller &r den som ger dig pengar eller ndgon annan form av
ekonomiskt stod, kan du kdnna dig beroende av hen for din
ekonomiska Overlevnad. | det har fallet har manipulatéren
koll pd din ekonomi och hen skapar en distans mellan dig
och ditt ekonomiska oberoende.

SOCIALT BEROENDE

Om manipulatéren ar den dominanta personen i ditt sociala
umgadnge eller den som ger dig social status eller acceptans
hos andra, kan du kdnna dig beroende av hens narvaro eller
godkdannande. | de har fallen kan manipulatéren fa dig att
kdanna dig socialt vardelos utan hen, men vardefull nar du
arvid hens sida.
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PSYKOLOGISK MANIPULATION

Manipulatéren kan anvdnda psykologiska strategier for att
forvranga din uppfattning om verkligheten och skapa en
kansla av beroende. Det kan ske genom att manipulatéren
overtygar dig om att du behover hen for att kdnna trygghet
och sdkerhet eller for att kunna navigera i livet. Har skapar
manipulatéren en kansla av att du inte har kapacitet att han-
tera livet utan manipulatéren.

Vad gor du sedan?

Nar du har identifierat det manipulativa beteende du ar utsatt
for ar det viktigt att forsoka kommunicera detta till mani-
pulatoren. Nar det galler den privata och den digitala sfaren
kan man ofta stéta pa personer som inte ar medvetna om att
deras retoriska formaga bestar av manipulativa tekniker. De
kan till och med anse att de har mycket god social formdaga
och ar kanske inte medvetna om att de manipulerar andra.

Beroende pa vem det ar som du kdnner dig manipulerad
av kan det vara av olika vikt att ta upp det. Pa sociala medier
ar det kanske enklast att bara sluta diskutera eller blockera
personen, men i den privata sfaren ar det viktigt att bemota
beteendet. Manipulatéren ar som sagt kanske inte ens medve-
ten om det hen gor, och bara genom att ta upp problemet 6kar
du medvetenheten och kan darmed satta granser. Sa om du
har att géra med en person som inte kanner till sitt beteende
kan bara det faktum att du tar upp fragan I6sa problemet.

| andra fall ar manipulatéren hégst medveten om vad hen
gor. En vanlig manipulativ teknik ar att fa dig att kanna skuld
eller ansvar for hens kanslor om du skulle papeka saker om
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hens beteende. Men du har aldrig ansvar for de kanslor som
nagon annans agerande ger upphov till! | en situation dar du
finner dig manipulerad har du enbart ansvar for dina behov
och kanslor. For att lyckas na fram till den som manipulerar
kan det dock vara en god idé att ta upp saken pa ett 6dmjukt
och respektfullt satt.

Om du befinner dig i nagon form av férhandlingsposition,
vilket ju framfor allt sker i den kommersiella sfaren, ar det
viktigt att vara medveten om att i princip all marknadsforing
bygger pa nagon typ av manipulation. Nastan all reklam
du stoter pa ar utformad for att paverka dig, och om nagon
forsoker pressa dig att gora nagot som du inte kdnner dig
bekvam med ar det viktigt att satta en tydlig gréns och inte ge
efter. Det viktiga har ar att kunna identifiera att nagon vill ha
nagot av dig, och vad, sd att du kan fatta ett eget védlgrundat
beslut angdende om det dr ndgot du vill eller inte. Nar du vet
det kan du satta gransen dar du vill ha den.

Manipulation i den digitala varlden

| den digitala varlden ar flodet av information enormt, vilket
gor att risken att bli utsatt fér ndgon form av manipulation
ar stor. For den som utdvar mork psykologi finns oandliga
mojligheter att hitta sina offer pa natet, kanske framfor allt
pa olika sociala plattformar.

Den mest effektiva manipulativa tekniken dr, som du nu
vet, att spela pa dina kanslor. Genom att skapa rddsla, ilska
eller forvirring, precis som saljaren av de fantastiska strum-
porna, kan manipulatoren paverka hur du uppfattar viss
information och hur du sedan fattar beslut utifran den.

Eftersom informationsflodet ar sd enormt &r sannolikheten
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stor att du viljer att lasa till exempel nyheter pa sidor som ar
"klickvanliga”. Vad som ar klickvanligt kan variera, men det
ar ofta starka ord med tydliga, kdnslomassiga kopplingar,
garna till kénslor som ilska, sorg eller hat. De mer neutrala
sidorna med vanligare ord och formuleringar far sallan sam-
ma uppmarksamhet.

Retorik ar saledes manipulatorens framsta vapen. Genom
att anvanda emotionellt laddade ord i rubriker skapar den
eller de som vill manipulera en starkare koppling till den
téankta malgruppen vilket i sin tur okar interaktionen. Syftet
har ar just att fdnga dig som lasare och indirekt manipulera
sa att du tar del av deras information. | den kommersiella
sfaren handlar detta om att fa dig att kdpa nagot, bli medlem
nagonstans eller starta en prenumeration, i den digitala och
den politiska sfaren handlar det om att fa dig att tro pd en
asikt, en ideologi eller ett parti, och i den privata sfaren ar
retoriken du stoter pa fran manniskor i din narhet som vill
paverka dig. | den privata sfaren sker det ofta mer subtilt och
som jag skrivit innan inte alltid medvetet. Det kan vara ndgot
sa enkelt som att dina vanner eller din partner vill ndgot som
du inte vill.

Politik och trollning

| de digitala och politiska sfarerna har du troligtvis stott pa en
mer dold variant av retorisk manipulation: trollning. Begrep-
pet kommer fran borjan fran fiskeindustrin och handlar om
hur en fiskelina med beten dras genom vattnet for att locka
och fanga fiskarna. P4 samma satt anvander manipulatorer
online olika typer av "beten” for att manipulera dig och
darmed styra dina perspektiv och beteenden. Syftet ar ofta
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att skapa uppmarksamhet genom ett provokativt och kon-
troversiellt beteende, vilket ofta sker pa bekostnad av andras
vdlbefinnande.

Ett klassiskt exempel pa trollning &r den ryska kampanjen
under presidentvalet i USA 2016. Rysslands troll skapade da
tusentals olika fejkkonton pa sociala medier for att sprida
pahittad information, forvranga fakta och attackera den
politiska sida som de ville f& manniskor att inte rosta pa. De
gav sig ocksd in i hogaktuella samhallsfragor gallande till
exempel rasism och hbtqi-rattigheter for att skapa motsatt-
ningar, och de spred dven felaktig information kring sjdlva
processen att rosta. Detta skapade osdkerhet hos mottagarna
vilket ledde till ett minskat fortroende fér demokratin, vilket
i sin tur skapade splittring.

En annan variant av retorisk manipulation ar konspira-
tionsteorier, ndgot som alltid har haft en mystik kring sig.
Konspirationsteorier ger till synes enkla forklaringar pa
invecklade skeenden, och eftersom manniskan psykologiskt
har ett behov av att skapa sammanhang genom att analysera
och dra slutsatser — att fa svar pa fragan "varfor?” — sa lockas
manga till konspirationsteorier.

Ett exempel ar en konspirationsteori som dok upp under
coronapandemin. Plotsligt borjade det figurera inldgg om att
det rapporterats fler fall av covid ndra 5G-master an i andra
omraden, ndgot som vackte misstanksamhet hos manga.
Ganska snabbt skapades en “sanning” kring att risken for
smitta ar storre i narheten av 5G-master. Mer trolig ar dock
den enkla forklaringen att det bor fler manniskor i narheten
av dessa master och att det darfér rapporteras fler fall fran
dessa platser.

Konspirationsteorier ar i de flesta fall utformade for att
fa dig att ifrdgasatta den egentliga sanningen och for att du
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ska tro att samhallet och "etablissemanget” ar ondskefulla
aktorer som i hemlighet planerar, manipulerar och kontrol-
lerar handelser for sin egen agendas skull. Detta leder till
misstro mot bade myndigheter och vetenskapliga fakta vilket
i forlangningen utgor ett hot mot serids information, och i
vissa fall, som i exemplet kring det amerikanska valet 2016,
mot demokratin.

Att vara kritisk

Manipulation forekommer alltsd pa olika stéllen och i olika
skepnader: som allt fran falska experter och vilseledande
texter till videor med manipulerat innehall. Det har leder
till att det skapas “sanningar” som inte dr sanna: falska
narrativ. Detta kallas ocksa i folkmun nufortiden for “fake
news”. Darfor behover vi vara kritiska till de budskap som
formedlas.

For att kunna varja dig mot manipulation behéver du kun-
na skilja pa fakta och rena pahitt. Detta ar kanske som allra
viktigast nar det galler manipulation i den digitala sfaren,
men galler dven i Ovriga sfarer. Det basta sattet att identifiera
digital manipulation, oavsett om det galler privata fragor pa
sociala medier, troll eller rena konspirationsteorier, ar darfor
att vaga ifrdgasatta och att kontrollera fakta - helt enkelt att
vara kallkritisk. Det ar ocksa viktigt att forhalla sig ansvars-
fullt till den information som figurerar digitalt och inte dela
eller pa annat satt sprida information som kanske ar falsk.
Kénner du pa dig att det kanske inte ar sant? Avvakta och
forsok ta reda pa mer! Just kallkritik &r A och O nar det galler
digital information.
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ATT UTVECKLA DET KRITISKA TANKANDET

Genom att ldra dig att kdnna igen de tekniker som trollen
anvander for att vacka uppmarksamhet, och genom att bli
medveten om dina kdanslomassiga reaktioner, kan du minime-
ra risken att falla offer fér manipulation. Du utvecklar darmed
ocksa ditt kritiska tankande. Att agera lugnt och sansat och
inte reaktivt ar A och O for att lyckas med en kritisk analys.

Nar du har lyckats identifiera ndgot som ett manipulativt
beteende ar det viktigt att inte blunda for varningstecknen.
Det kan rora sig om att nagon vill manipulera dig i en privat
relation, att ndgon forsoker styra ditt beteende genom ndgon
digital kanal - eller ratt och slatt reklam. Men nar du har lart
dig att kdnna igen manipulationens olika nyanser kan du sta
upp for dig sjalv och dina vardegrunder och darmed ocksa
skydda dig sjalv. Da kan du undvika att bli utsatt och i stallet
satsa pa halsosamma relationer och pa att behalla dem.

Har bor tilldggas att all retorik sa klart inte ar manipulativ
pa ett negativt satt, men fokus i den har boken ar att lara
dig att identifiera manipulation och att bli medveten om den
paverkan den kan ha pa dig utan att du marker det.

Manga manipulatorer anvander flera metoder samtidigt,
om vartannat eller i olika situationer. Men med hjélp av
uppdelningen i den har boken kan du identifiera de olika
teknikerna och darmed lattare navigera i manipulationens
morka trask.
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Kom ihag!
— KAPITEL 1 —

De flesta som blir utsatta for mork psykologi marker
till en borjan inte vad som hander. Darfor ar det vik-
tigt att lara sig hur manipulation fungerar.

Genom att 6ka medvetenheten kring mork psykologi
kan du lara dig att identifiera beteenden och tekniker.

De flesta som utdvar mork psykologi gor det medve-
tet, med en tydlig och val genomtéankt strategi, for att
uppna egna syften.

Vissa utovar dock mork psykologi utan att sjélva vara
medvetna om det. De forstar sdllan konsekvenserna
av sitt agerande.

Forst ndr du lar dig att identifiera mork psykologi kan
du skydda dig mot den.

Genom att sa manga som mdjligt lar sig att kanna

igen mork psykologi kan vi hjdlpas at for att skydda
varandra.
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Mina praktiska tips
De hdr punkterna ar bra att ha i dtanke nar du ska lara dig
att kdnna igen och identifiera manipulativa handlingar:
- Var vaksam och vaga ifrdgasatta.
- Var kritisk och ta reda pa fakta.
« Om du blir radd, forsok finna styrka i att du med
kunskap och kritiskt tdnkande kan undvika att bli

utnyttjad.

- Forsok att identifiera beroendesituationer, om du till
exempel ar ekonomiskt beroende av manipulatoren.

- Vaga lita pa din magkansla och tro pa din formaga
att forandra.
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