Frisk och fri

ETT STUDIEMATERIAL FOR DIG SOM BEHOVER VETA MER OM ATSTORNINGAR

Avsnitt 2 - Sjdlvkinsla och sjilvfortroende

Det dr inte alltid litt att f6rsta skillnaden mellan termerna sjilvkinsla och
sjalvtortroende. De beskriver nigot som vi manniskor behéver ha inom oss.
Sjilvkansla och sjilvfértroende ska allra helst finnas i en jimn balans och
fungera tillsammans som en motor i vardagen. De behovs for att vi ska

utfora uppgifter eller for att vi ska vdga och njuta av att umgas med andra,
och det allra viktigaste for att vi ska kunna tycka om oss sjilva precis som vi
ar.

Fragor och svar om sjilvkinsla

Varfor dr det da sa viktigt att forsta vad begreppen betyder och att ha kunskap om hur en
lag sjilvkinsla kan paverka en person?

Jo, det dr viktigt for att méinga som lider av ett komplicerat férhéllande till mat, eller redan har
utvecklat en dtstorning, ofta har en lag tillit till sin egen person och upplever en avsaknad av egen
identitet. Alltsa, lag sjdlvkansla. Ofta finns det en hog kinslighet for vad andra behéver istillet for
att kunna se till sina egna behov. Det férekommer ocksa att personer med édtstorningar har
enormt hoga krav pa sig sjalv utifran prestationer och en mycket sjilvkritisk hallning.

Med den hir insikten 1 dtstorningsproblematiken far vi med oss verktyg for att forebygga
atstorningar. I rapporten ”Ett liv av vikt” fran Statens folkhilsoinstitut (2005) rekommenderar
man att stirka ungas sjilvkinsla i sa tidig alder som méjligt som ett forsta steg i att f6rebygga
atstorningar.

Hur stiirker man sin egen eller nagon annans sjilvkinsla?

Att stirka ndgons sjilvkinsla dr littare sagt dn gjort. Det dr vildigt litt att istallet stirka nagons
sjalvfortroende genom yttre egenskaper eller prestationer, medan sjalvkinsla ar frikopplad fran
prestationer och i stillet byggs upp av att vi bekriftar inre egenskaper. Nedan foljer nagra bra
exempel pa hur sjalvkinslan kan starkas:

"Jag blir sd glad av att se dig”, "Ditt skratt smittar verkligen av sig”, "|ag trivs att vara med dig”

Foljande exempel dr mer inriktade pa att stirka de yttre attributen, personens sjilvfortroende.
"Vad duktig du dr”, "V ad fin du dr i haret” Vilken snygg skjorta du har pa dig”

Forslagen ovan ger dig en forstaelse for skillnaden pa begreppen och en tanke pd vad man kan
siga som stirker sjalvkinslan.
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Begreppsforklaring
,,4’ """"""""""""" ‘x\\ ,z’— """""""""""""""""" ~~s\
I’ S...l k.. 1 . b k 3 d 1 \\ I, . . . \\
jalvicansia ar beskrivet som den inre \ Sjalvfértroende ir beskrivet som tilltro till \

tron pa sig sjilv och tillit till att duga den egna fdrmagan att prestera.

som man ir, utan prestationer. Det kan réra sig om arbete, skola eller sociala
Sjalvkiinsla eller sjilvuppfattning ir sammanh.:mg. S]alvfortroendet}an vatiera
fran dag till dag och det kan héjas genom
bekriftelse utifran.

Wikipedia, 2012

den sjilvkinnedom som handlar om
uppfattningen man har om sig sjilv
och den man ir. Dalig sjdlvkinsla kan
bade vara att under- och 6verskatta sin
person eller kapacitet. God sjilvkinsla
ir att veta vad man faktiskt gar for.
Wikipedia, 2012 \
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Balanserad och obalanserad sjalvkinsla

Hir foljer nagra exempel himtade fran Mia T6rnbloms bok ”Du dger” (2011) om hur det kan se
ut vid obalanserad respektive balanserad sjilvkinsla. Att kinna igen sig i punkterna vissa dagar
och i vissa situationer, det ér livet. Ingen dag dr den andra lik. Men om punkterna beskriver din
vardag och nagot som tar 6verhanden och blir till ett lidande kan det vara en god idé att 6va upp

din sjilvkansla.

Obalanserad sjilvkinsla

e Vi kritiserar var omgivning.
Bédde minniskor och ting. Vi snackar skit om andra, mobbar och ser ner pd andra. Genom att
trycka ner andra férséker man hivda sig sjilv.

e Vi kritiserar oss sjalva.
Oavsett hur jag gor sa gor jag fel och idr fel. Om jag bara térdndrar mig sjdlv sa blir allt bra.

e Vikinner oss misslyckade.
Kinner oss som om vi inte dr drliga med vem vi egentligen dr och OM minniskor fick veta hur vi
var sa skulle de férsvinna.

e Vi har svart att ta kritik.
Varje gang vi far kritik sa tar vi det personligt istillet f6r att skilja pa handlingen och jaget. Alla g6t
fel ibland och det betyder inte att vi dr daligal

e Vi jamfor oss sjalva med andra hela tiden.

e Du styrs av en massa ridslor.
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Balanserad sjidlvkinsla

Vi tycker om oss sjdlva och kinner oss virdefulla, oavsett vem eller vilka som finns i vér
omgivning.

Vi blir gladare och har helt enkelt roligare.

Vi jamfor oss inte med andra utan utgar bara ifrdn oss sjilva och vira egna férutsittningar.
Vi klarar av att bega misstag utan att kiinna oss misslyckade och daliga. Vi ser misstag som
utveckling och erfarenheter och gér enkelt om dem till roliga historier.

Det blir littare for andra att tycka om oss ftersom vi tycker om oss sjilva pa riktigt.

Vi kidnner tillit till att vad som dn hinder sd klarar vi av att hantera det.

Vi tar ansvar for vara relationer och vi kiinner oss trygga.

Vi har distans till oss sjdlva samtidigt som vi pa riktigt tar ansvar for vart eget liv och hur vi
mar.

Vi féljer vara egna drémmar och blir mer framgangsrika, dessutom njuter vi av de framgangar
vi har.

Vi har inre trygghet f6r att vi sidger ja ndr vi menar det, och nej nir vi inte vill.

Hur gor du da for att stirka din egen — eller en annan persons sjilvkinsla?
Det handlar om att vara sann mot sig sjilv i det som man tycker och tinker, lyssna till det som

kanns viktigt inombords. Det kan vara att vaga vara sig sjilv 4ven om nagon annan inte tycker

samma sak. Om du vet med dig att du kanske anpassar dig efter andra eller aldrig vagar siga vad

du egentligen tycker, prova nista gang att gora tvirtom och se vad som hinder med dig. Det

krivs trining i att 6va upp sin sjalvkinsla, sjdlvkanslan dr som en muskel som behéver motion for

att ha kraft att fungera.

Sjélvstirkande tips!

Forsok att leva ditt liv som du vill. Utga fran dina normer och varderingar. Jimfor dig inte
med andra — du 4r unik och var stolt 6ver den du ar.

Viaga sig nej och sitt grinser. Ofta sager vi ja till saker vi egentligen inte vill gora eller ens
mar bra av att géra. Sdger du ifran lyssnar du pa dig sjilv och din egen vilja. Men glém
inte att ocksa vaga siga ja ibland till saker som dnda kan kdnnas som en utmaning,.

Viga bli inspirerad av andra.

Ova p4 att skriva ned bra saker om dig sjilv utifrin egenskaper, inte utifrin prestation.
Ova p4 att ge dig sjilv positiva omdémen, det kan till exempel vara saker du vigat gora
eller vagat sdga. ”Jag var modig nir jag...”

Forlat dig sjalv om saker och ting inte blev si perfekta som du hade hoppats. Det hojer
din sjilvrespekt annars stir en massa skam och skuld i vigen for dig.

Alla gor fel ibland. Var snill mot dig sjilv i dessa ligen. Att gora fel dr inte samma sak
som att du ar fel.

Skratta sa mycket du kan! Skratt och glidje dr balsam for sjélen.
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(")vningar och diskussionsfragor till avsnittet

Ovning

1. Skriv upp sjalvkinsla pa ett storblock sa att alla ser.

2. Associera fritt till ordet och forsok att definiera vad sjilvkansla ar.

3. Skriv ned alla kommentarer pa storblocket under rubriken sjilvkinsla.

4. Nair ni ar klara med sjilvkinsla gor ni samma sak med sjalvfortroende.

N e e -
N o A
S Y Innan ni gir vidare i avsnittet bor
Y gruppen fi svar pa vad sjilvkinsla och

': sjalvfortroende betyder fran en

I uppslagsbok, Wikipedia eller liknande.
1
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Prata om!

1. Samtala om f6ljande fragor i helgrupp.

e Hur mirker man att ndgon lider av en lag sjilvkinsla och hur ser man att nagon har
en bra sjalvkinsla?

e Hur mycket tid ligger vi pa att stirka var egen och andras sjilvkansla eller
sjalvfortroende? Stirker vi ndgon mer dn vi goér med nagon annan?

e Hur kan vi stirka vir och andras sjilvkinsla? Ge egna forslag och punkta upp pa
storblock!
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