Sjalvkansla

Vad ar sjalvkansla?

Sjalvkansla, sjalvbild, sjalvfértroende... ja, det finns flera satt som vi kan beskriva hur vi ser pa oss
sjalva. For att forsta vad sjalvkansla ar kan det hjalpa att forst vad begreppen sjalvbild och

sjalvfortroende betyder.

SJALVBILD

SJALVFORTROENDE

SJALVKANSLA

Den uppfattning du har om dig
sjalv. Sadant som ar lattare att
se och beskriva. Handlar inte
om att vara bra eller dalig,
utan saker som bara "ar”.
Exempel:

- Harfarg

- Alder

- Langd

- Vilken skola du gar pa

Hur mycket du tror pa att du
klarar av olika saker. Att
uppleva att vara bra/dalig pa
nagot.

Exempel:

- Jag ar bra pa matte! Jag
kommer klara nasta prov.

- Jag ar dalig pa att springa. Jag
klarar inte loppet pa 2 km.

Vad du tycker om dig sjalv. Hur
du kdnner nar du tanker pa
den du ar. Din tanke om ditt
eget varde.

Exempel:

- Jag ar en bra person.
- Jag ar alskvard.

- Jag ar vardelos.

Sjalvkanslan ar alltsa det du kadnner for dig sjalv, nar prestationer och beskrivningar skalas bort.
Kanslan paverkas av vad du tycker dr “en bra manniska”, eller s som “en ska vara”. Om du till
exempel tycker det ar viktigt att vara snall, och du anstranger dig for att vara snéll och kanske far
hora fran andra att du ar snéll, ger det dig en positiv kansla for dig sjalv. Om du daremot tycker det ar
viktigt att fa hogsta betyg, men sjalv inte alltid far det, kan det ge dig en negativ kansla for dig sjalv.

Om det du kanner for dig sjalv oftast ar negativt kallas detta I3g sjalvkansla. Det kan ocksa kallas dalig
eller svag sjalvkansla. Da ser du de samre sidorna hos dig sjalv mer och tycker de kdnns viktigare,
medan de bra sidorna och styrkorna raknas bort eller uppméarksammas mindre.

Hog eller bra sjalvkansla ar nar du framst
kdnner positivt for dig sjalv, och ser dina
styrkor och bra sidor samtidigt som du missar

att se dina mindre bra sidor.

Du kan ocksa ha en balanserad sjadlvkansla, som
ocksa kan kallas halsosam eller stark
sjalvkénsla. Da kan du se och acceptera bade
dina styrkor och svagheter, och ha forstaelse
for att du ibland lyckas mindre bra, men
fortfarande i grunden ar en vardefull person.




Nar kan sjalvkanslan bli ett problem?

Forskning som gjorts pa sjalvkansla visar att lag sjalvkdnsla hdanger ihop med att ma daligt pa olika
satt. Till exempel har det visats att personer med |ag sjalvkansla oftare kanner sig nedstdmda och
oftare kdnner oro/angest i sociala situationer.

Det ar |att att tdnka att det da vore battre att ha en hog sjalvkansla. Men de som bara ser sina styrkor
riskerar att missa nar saker blir fel och kan da inte lara sig av sina misstag. Dessutom kan det bli
tokigt att inte kunna se och forhalla sig till sina brister, fér ingen manniska ar ju perfekt — och alla gor
misstag. Istéllet kan det vara bra att ha en balanserad sjalvkénsla, dar du kan gora fel och lara dig av
det, kan acceptera dven de mindre bra sidor du har, och samtidigt kdnna dig n6jd och stolt 6ver dina
styrkor och den du dr som person.

Gar det att paverka sin sjalvkansla?
Det finns flera olika satt att sjalv paverka och férandra vad du kdnner for dig sjalv. Ofta ar det lag

sjdlvkansla som staller till det, och da kan det hjdlpa att fokusera pa sadant som ar positivt i ditt liv.
Har kommer nagra tips pa vad du sjalv kan gora:

e Ta hand om dig sjalv: Alla manniskor mar bra av
att dta ordentligt, sova tillrackligt, rora pa sig, fa
frisk luft, se till att gora roliga saker — och att hitta
en bra balans mellan alla dessa aktiviteter. Att
gOra detta for sig sjalv blir ett satt att ta hand om
sig sjalv och att ta ditt maende pa allvar kan
hjalpa att hoja sjalvkanslan.

e Var snill mot dig sjélv: Fundera pa vilka krav du stéller pa dig sjélv. Ar de rimliga? Hur hade
du tankt om en kompis gjort pa samma satt? Kanske finns det onédigt héga krav, som du
skulle ma battre av att slappa taget om. Tillat dig sjalv att gora fel, att inte alltid lyckas — det
innebar inte att du ar dalig, utan bara en helt vanlig ménniska.

e Tatagiproblem: Nar problem dyker upp ar det latt att skjuta dem framfor sig, just for att
det kanns jobbigt. Men da blir ju tiden som problemet finns lange 4n om du hade tagit tag i
det direkt — och darmed ocksa den jobbiga kadnslan. Det kan darfor hjalpa att ta tag i problem
sa fort som mojligt. Nar det inte gar kan du istéllet gora upp en plan for hur du kan ta tag i
det i framtiden. Det kan starka sjalvkanslan att kanna att du tar tag i problem, och dessutom
ar det ytterligare ett satt att vara snall mot sig sjalv.

e Gor sadant du mar bra av: Sag ja till att gora sadant du vill, eller som tidigare kants roligt,
dven nar det kanns svart eller laskigt. Att ta dig tid for sadant du vill géra, och inte lata
jobbiga kénslor hindra dig, kan hoja din sjalvkansla. Vaga ocksa satta granser och séaga nej till
sadant du faktiskt inte vill gora. Det kan hjalpa dig att ta din vilja pa allvar. Umgas med
personer du mar bra av, och fundera pa vilka du foljer pa sociala medier — ger de dig mer
positiva eller negativa kanslor?

e Lagg marke till det du &ar bra pa: De som har 13g sjalvkansla har ofta bra koll pa sina mindre
bra sidor, men dalig koll pa vad de faktiskt ar bra pa. Ett satt att hoja sin sjalvkansla kan
darfor vara att trana pa att lagga marke till sina styrkor. Det kan ocksa hjalpa att ta sig tiden
att bli bra pa nagonting — det ar aldrig for sent att lara sig nagot nytt.



Behandla lag sjidlvkansla
Ibland kan det behdvas hjalp och stod for att forandra sin sjalvkansla. Forsta steget i en sadan
behandling ar att forsta lite mer kring hur sjalvkanslan utvecklas.

Vi utvecklar sjalvkanslan genom livet och lar oss av det vi ar med om. Hur det gar f6r oss i skolan, i
sporter och fritidsaktiviteter, eller vad andra sager till oss eller hur de reagerar pa det vi sdger/gor
kan paverka var sjalvkansla. Var hjarna ar bra pa att ta in information och lara sig saker. Det finns
mycket som vi vet om véarlden som vi inte behéver gar runt och fundera sa mycket pa. Exempelvis att
himlen ar bl3, att efter mandag kommer tisdag, att taket &r upp och golvet ar ner. Det vi lar oss kdnna
om oss sjalva kan bli lika sant och sjalvklart fér oss som dessa saker. Da blir sjdlvkdnslan nagot vi inte
behover ga runt och fundera kring, vi bara antar att den stammer.

Ar himlen verkligen blG?
Vara antaganden om varlden formar hur vi tanker och férhaller oss till varlden. Gar
jag ut en dag och ser att himlen har nagon annan farg, till exempel gra, tanker jag
inte att “nu har himlen bytt farg och ar inte bla langre”, utan jag férsoker hitta en
annan forklaring, som stammer med min bild av varlden, som ”"det maste vara graa
y moln som tacker den blaa himlen
just nu”. Det kan bli pd samma séatt
om du har en lag sjalvkansla. Om du
till exempel har en bild av att du ar
dalig pa det mesta, och du dnda
lyckas bra med nagot du gjort, blir
det lattare for dig att tdnka att det
finns en tillfallig forklaring, som “det
var for att jag hade tur”, eller “det
var ett extra latt prov”, istdllet for att
andra pa din varldsbild.

For att behandla lag sjalvkdnsla ar en pusselbit att andra pa din varldsbild. | behandlingen far du hjalp
att satta ord pa vad du kanner for dig sjalv, att ifragasatta din uppfattning och se andra alternativ,
samt hitta ett nytt, mer balanserat satt att se pa dig sjdlv. Behandlaren hjilper dig att trana pa att se
dina positiva sidor och kan ge rad kring hur du kan ta hand om och vara snéll mot dig sjalv.

Eftersom det ar vanligt att ocksa ha problem med angest eller nedstamdhet kan dven detta behdva
behandlas. Vill du veta mer om hur det kan ga till, fraga din behandlare. Ibland kan det vara
tillrackligt att fa hjalp med angesten eller nedstamdheten for att sjalvkanslan ska forbattras. Hur vi
mar kan namligen ocksa paverka vad vi kdnner for oss sjalva. Vilket fokus en behandling ska ha
hjalper behandlaren dig att reda ut.

Lastips
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