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Lar kidnna dig sjalv

En guide for dig som vill oka din sjdlvkinnedom och sjdlvmedvetenhet

Borja detta avsnitt med att reflektera over foljande:

Om du skulle bdra ansvaret for ett barn och uppfostra och vigleda det barnet, hur och vad skulle
du gora for att barnet skulle tro pa sig sjdlvt, tycka om sig sjdlv och véga ta for sig av livet?
Stimmer den beskrivning du nyss gav dverens med den vigledning och uppfostran som du sjdlv
har fatt?

Tillbakablick

I detta avsnitt vill vi att du som ldsare blickar tillbaks pa ditt liv sa langt bak du kan minnas. Du ska
se det lilla barnet och den tonaring du en gang var och fundera 6ver din egen historia och bakgrund.

Ens bakgrund, uppvixt och historia dr en véldigt viktig del for att kunna forsta den vi dr idag.
Manga reaktioner, kinslor och tankar skapas eller utldses hos oss pa grund av tidigare erfarenheter,
minnen och upplevelser. Var grund och vad som skapade denna grund &dr den plattform som vi stér
pa idag.

De minnen och upplevelser som vi fick med oss och vilka kénslor som skapades av dessa dr en
viktig del 1 vara liv och allt detta lagras 1 vért kinslominne.

Barn péverkas och formas av sin omgivning, ju tryggare omgivning desto tryggare barn. Ett barn
som fér kirlek och dmhet, som lér sig att tro pa sig sjélv och att vaga ha dsikter far en stark grund.
Ett barn som lér sig att kommunicera rétt i en miljo dér véarderingar, integritet, grianser, kdnslor och
personer respekteras och accepteras far starkare tro pa sig sjdlv. Att barn fir vara barn genom sin
lekfullhet och nyfikenhet att utforska virlden, ger en sund grund.

Denna grund som skapas tar barnet sedan med sig vidare till tonaren. Denna tid kan for vissa eller
for manga upplevas som svar och komplicerad period i vara liv. Det dr hormoner och kénslor, det &r
fysiska och mentala forédndringar som vi inte kan kontrollera, vi utvecklas och foridndras bade
utseendemaissigt och kénslomassigt. Vi borjar forsta att vi inte dr barn ldngre, men heller inte en
vuxen. Mycket dr forvirrande och mer forvirrande och komplicerat blir det om man saknar en bra
grund fran borjan och en trygg miljo och kérleksfull omgivning som dédmpar denna turbulenta
period i livet.
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Hur vi sedan kliver in 1 vuxenlivet frin att vara en sdker eller osdker tondring ar ocksd avgorande
for hur det vuxna kan se ut.

Vi har alla egenskaper, sidor och personlighetsdrag, utifran olika miljoer och olika manniskor som
paverkar oss frédn tidig élder.

Véra egenskaper formas utifran vara minnen, kénslor och upplevelser. Var tro om oss sjidlva och séttet som
vi ser oss sjélva, skapas for ménga i tidig alder. Det dr dérfor viktigt att vi 1 var process av sjilvutveckling
ser helheten och borjar med grunden.

For vissa kan det vara svart att blicka tillbaka, men kan man inte blicka bakat sa kan man inte heller blicka
framat.

Du ska nu i egen takt reflektera och svara pa fragorna pa kommande sidor.
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Reflektion 6ver barndom
Nu ska vi blicka tillbaka till vér barndom. For att du ska kunna ldra kénna dig sjélv i vuxen alder,

behodver du forst reda ut hur du var som barn.

Fundera och svara pa foljande:

Beskriv dig sjilv som feméring med tre ord.

* Hade du nagra kompisar?

* Vad gillade du for lekar?

* Vem var din favoritperson och var fanns din trygghetszon?

» Vilken dr den spontana kénslan som du far idag nér du blickar tillbaks till den adldern? Och varfor tror
du att du kdnner sa?

* Upplever du att du var ett lyckligt barn?

¢ Vad saknade du som mest under din barndom?

* Hade du forildrar/vardnadshavare/vuxna som gav dig kérlek och trygghet?

* Upplever du att du hade bra sjalvfortroende och sjdlvkénsla?

¢ Vad var du rddd for néir du var liten?
¢ Vad ville du bli nar du blev stor?
» Vad skulle du saga till ditt 5-ariga jag idag?

* Namn nagon faktor fran din barndom som du tror har paverkat din syn pa dig sjalv idag.

Kom ihag att dina utforliga svar ar till dig sjalv och ingen annan och kom ihag att vara arlig mot dig
sjalv.
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Reflektion 6ver ungdom

Nu ska vi blicka tillbaka till var ungdom. For att du ska kunna lira kdnna dig sjélv i vuxen
alder, behover du forst reda ut hur du var som tonaring.

Fundera och svara pa foljande:

Beskriv dig sjdlv som 17-aring med tre ord.

* Hade du nagra kompisar?
* Vad tyckte du om att gora pa fritiden?

* Vem var din favoritperson och var fanns din trygghetszon?

» Vilken ar den spontana kidnslan som du féar idag nir du blickar tillbaks till den dldern? Och
varfor tror du att du kdnner sa?

* Upplever du att du var lycklig som tonaring?

* Vad saknade du som mest under dina tonar?
* Hade du forildrar/vardnadshavare/vuxna som gav dig kérlek och trygghet?

* Hade du bra sjdlvfortroende och sjdlvkénsla?

e Vad var du mest radd for under dina tonar?

* Vad hade du for planer/drommar/mal nir det giller framtidsyrke?
* Vad skulle du séga till ditt 17-4riga jag idag?

* Namn nigon faktor frdn dina tonar som du tror har paverkat din syn pa dig sjilv idag.

Kom ihdg att dina svar dr till dig sjdlv och ingen annan och kom ihdg att vara drlig mot dig
sjdlv.
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Sparen av ens historia:

Om du i din tillbakablick har uppméarksammat punkter som har paverkat dig i1 vuxen alder och
som kanske paverkar dig dven idag, hur hanterar du dessa i sa fall?

Detta ér en viktig fraga som bara du kan svara pa och arbeta vidare med.

Att upptdacka, uppmarksamma, erkénna, bearbeta och acceptera den vi har varit och det vi har
upplevt dr en viktig del for att vi ska ma béttre idag, finna ro och komma vidare i livet. Viktigt
att forsta ar att idag nér du laser denna text sd har du med dig en stor 1dda med kénslor,
erfarenheter, upplevelser, minnen och tankar. Denna lada &r en del av dig, du behover 6ppna
ladan och ga igenom innehallet.

Fragorna du behdver stélla dig nu &r: ar jag min bakgrund? Hur &r jag paverkad av min
bakgrund? Hur kan jag dndra sa att min bakgrund inte blir min framtid?

Nu har vi blickat tillbaka och kanske fatt nya tankar, kinslor och reflektioner som vi tar med
oss framét i denna resa och process. Vi ska i kommande avsnitt fokusera pa nuet.
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Reflektion over nutid:

Fundera en stund och beskriv dig sjdlv med 10 ord.

Blev din framtid och ditt liv sdsom du ténkt dig/6nskat/planerat nér du var liten och i tondren?
Har du en bra relation till dina fordldrar/vardnadshavare, eventuella syskon och familj idag?

Hur fungerar du i kdrleks-/intima relationer?

Fundera kring frdgorna och for egna anteckningar. Du ska pd nésta sida fa fordjupa dig mer i
dig sjélv — ta god tid pé dig att fundera, kidnna och reflektera och kom ihég: viktigast har &r
arlighet!
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nin

Agna 30 minuter at att fundera och svara pa foljande:

Hur vill jag att andra ska minnas mig?

Vad gor mig lycklig?

Vad gor mig olycklig och frustrerad?

Nir verkligheten eller vardagen blir for tuff och jobbig, hur flyr jag fran den da?
Vad/vilka positiva saker har jag uppnatt i livet?

Séger jag alltid det jag tycker?

Hur ofta ber jag om hjilp och hur ofta hjilper jag andra?

Om jag endast hade ett par minader kvar att leva, vilka saker skulle jag gora?
Jag far vilja att uppfylla en drom, en fantasi, en utmaning, vad skulle jag vilja?
Vad betyder framgang for mig?

Vad gor mig mest frustrerad med mig sjalv?

Vad gor mig stressad?

Vilken typ av person vill jag vara/bli?

Hur kénner jag néir jag far berom/komplimanger?

Vad ér jag mest radd for i livet?

Finns det nagot som jag trodde pa forr som visade sig

inte overensstimma med verkligheten?

Anteckna for dig sjdlv och kom ihag att det inte finns ndgot rétt eller fel.
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Olika begrepp

Nu har du fatt en hel del att reflektera 6ver. Kom ihag att det intressanta med reflektionsdvningar &r
att effekten oftast kommer senare. Medan du gor en 6vning sa tdnker du inte sa mycket. Det ar
senare och ibland langt efter att man har gjort en viss reflektionsévning som effekten kommer.

Viktigt har ar att ha tdlamod!

Vi ska i kommande avsnitt arbeta med definitioner av de olika begrepp som handlar om dig och som
paverkar dig och den du ér.

Sjalvbild: Sjilvbilden handlar om synen pa och uppfattningen om sig sjidlv och vem man ar.
Sjalvbilden paverkar hur vi forhéller oss till omvérlden.

Sjalvformaga: Sjalvformaga handlar om véar egen tilltro till oss sjélva om att klara av en viss och
specifik handling i en sérskild situation.

Sjilvfortroende: Sjalvfortroende handlar om hur bra man tror att man klarar av olika eller specifika
saker i livet. Man kan ha olika grad av sjilvfortroende for olika situationer.

Sjalvinsikt: Sjilvinsikt betyder att man dr medveten om sig sjdlv, hur man fungerar och vilka brister
och tillgdngar man har. Detta kréver en realistisk blick pa egna svagheter och styrkor.

Sjalvkinnedom: Sjilvkdnnedom handlar om kunskap om egna kénslor, svagheter och styrkor. Att ha
medvetenhet om sin egen forestillning av virlden och kénna till sina behov.

Sjalvkinsla: Sjalvkinsla handlar om din grundkénsla och tanke om sig sjélv. Hur man vérderar sig
sjalv som egen person. Sjilvkinslan &r fri frdn prestation.

Sjalvmedkénsla: Sjilvmedkidnsla handlar om att vara snill och inte ddmande mot sig sjdlv. Det
innebdr att stotta sig sjalv i motgangar.

Sjalvmedvetenhet: Sjalvmedvetenhet handlar om att var medveten om olika aspekter av sig sjdlv. Ens
medvetna forstaelse for egna kénslor, mal, 6nskningar och karaktér.
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Reflektion

Nu nér vi har definierat dessa begrepp, hur skulle du skatta vilken nivd du ligger pa nir det
giéller varje begrepp? Utgd fran skalan 1-10 dér 1 betyder exempelvis lag sjdlvkinsla och 10
hog:

Sjélvbild:
Sjilvforméaga:
Sjalvfortroende:
Sjalvinsikt:
Sjalvkinnedom:
Sjalvkiinsla:
Sjalvmedkénsla:

Sjilvmedvetenhet:

Nu har du fatt en uppfattning om vilken niva du ligger pa gillande dessa begrepp. Du ska nu i
nista steg gora upp en plan for dig sjélv, planen handlar om hur du forbéattrar och hojer nivan
av ovanstaende begrepp.

Det jag behover gora for att fa battre sjalv......ar:
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Upptick dig sjalv

Hur dr du som person? Har du svaret pd den frdgan och kan du beskriva det for dig sjilv pé ett
papper? Som avslutning i denna guide ska du nu definiera dig sjdlv genom att fundera ver dina
egenskaper 1 olika situationer under en vecka och anteckna for dig sjdlv, kom ihag att vara érlig mot
dig sjdlv och fora noteringar i slutet av varje dag.

Ovning:

G4 igenom dina egenskaper och vilja 5 egenskaper som du anser vara dina starkaste egenskaper
och som du ir stolt dver.

Vilj sedan 5 egenskaper som du dr mindre ndjd med.

Avslutande reflektion:

Du har nu 5 egenskaper som du inte dr n6jd med, kan du dndra pa dessa? Exempelvis, du vet om att
du dr velig och har svért att fatta beslut, kan du dndra pa detta? Vill du dndra pa detta,

d.v.s. dr egenskapen ett hinder for din personliga utveckling? Hur kan du dndra pa detta? Skulle

det fa dig att mé béttre genom att dndra pa detta? Kan du acceptera denna egenskap

och leva vidare med den utan att andra pa denna egenskap?
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