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Sjalvkansla: Vad ar detta?
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HHHHHHH

# s/ * Virde, vi ger oss sjalva
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HHHHHHH

» o \arde, vi ger oss sjalva

* Subjektivt matt
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HHHHHHH

&7 * Virde, vi ger oss sjilva
e Subjektivt matt

e Trots att vi ofta inte tror det, ar var
sjalvkansla oberoende fran andra
manniskors beddmning
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Lag sjalvkansla paverkar vart psykiska maende

* Personer med psykiska sjukdomar lider ofta av lag sjalvkansla
e Lag sjalvkansla kan leda till psykiska problem sasom:

* (QOsakerhet, Hdmningar

e Angest

* Depressiva symtom

e Ensamhet
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Skillnaden mellan grandios sjalvkansla och sund sjalvkansla

Under en psykos kanner sig manga (men inte alla) av de drabbade forfoljda och trakasserade. Detta

minskar sjalvkanslan. A andra sidan s3 kanner sig vissa kallade av hogre makter och tror att de ar
avsedda att utfora en sarskilt viktig uppgift.

Var vaksam pa: Att ha storslagna ideér handlar inte om en sund ,sjalvkansla®

e Detta tillstand ar kortlivat

e ..och grundar sig inte pa verkligheten och pa verkliga styrkor
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HHHHHHH

* Alla manniskor har styrkor, de maste bara upptacka dem.
* (QOch dessa styrkor ska man vara stolt dver!

* Medvetenhet om dessa styrkor ar en grundsten i din sjalvkansla.
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Varfor tar vi upp detta?

Manga (men inte allal) individer med psykos har lag sjalvkansla, ofta p.g.a. negativa
interpersonella erfarenheter. Att forbattra sjalvkanslan och andra depressiva symptom okar
en persons mentala stabilitet. Detta kan i sin tur minska psykotiska symptom.
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Kallor tor utvecklingen av sjalvkanslan
wwwwmﬂ-wwj

e Sjalvkansla har inte ett fast varde, den kan variera
ganska uttalat inom olika omraden i livet
(symboliserat till héger som hylla).

Relationer

VL W
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Kallor tor utvecklingen av sjalvkanslan

e Sjalvkansla har inte ett fast varde, den kan variera ol | m

- : o . elationer M T

ganska uttalat inom olika omraden i livet “'!-.llll
=2

(symboliserat till héger som hylla).

- Wi Idrott

e Det viktiga ar att vi inte bara ser vara
tillkortakommanden(= tomma hyllplan) utan ocksa
ser vara styrkor och fardigheter (fulla hyllplan).
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Personer med lag sjalvkansla...

* .. tenderar att bara se sina egna tomma hyllplan och
sin omgivnings fulla hyllplan
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Personer med lag sjalvkansla...

* .. tenderar att bara se sina egna tomma hyllplan och
sin omgivnings fulla hyllplan

e .. tenderar att ddma sig sjalv kausal (,,Jag kan
ingenting”)
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Personer med lag sjalvkansla...

W

Relationer
m

* .. tenderar att bara se sina egna tomma hyllplan och
sin omgivnings fulla hyllplan

e .. tenderar att ddma sig sjalv kausal (,,Jag kan
ingenting”)

* ...sammanvaver beteende och person (nagot
misslyckas = Jag ar misslyckad)
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Glom ej...

Bra lyssnare; dr mycket
tillforlitlig; vardar mina

relationer; far andra att skratta...

Tillfallig utan jobb; klarade inte
min tenta...

/Jag tycker att jag jag har fina
ogon, dr néjd med mitt hdr, men
tycker att jag dr for kort ...

N
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—

Relatloner

Idro.t.t.
IO
|!!lllll |!I'l

Var redan i skolan den som man
valde sist in i laget. Kan inte kasta
bollen sd ldngt, men dr bra pad att
dansa...

/

Jag tycker om att laga mat, jag vet
en hel del om musik och politik, jag
dr intresserad av litteratur och film

/
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Glom ej...

Var redan i skolan den som man
valde sist in i laget. Kan inte kasta
bollen sd ldngt, men dr bra pad att
dansa...

/

Bra lyssnare; dr mycket
tillforlitlig; vardar mina
relationer; far andra att skratta...

1 Idrott
-

CYRULLLLET l§ | Jag tycker om att laga mat, jag vet
= I!ﬂ"" |!| ] en hel del om musik och politik, jag
: dr intresserad av litteratur och film

Tillfallig utan jobb; klarade inte
min tenta...

/Jag tycker att jag jag har fina )™ LR vy /
dgon, dr néjd med mitt har, men | | R B

tycker att jag dr for kort ...
o

| vilket hyllplan har du inte tittat pa lange? Vilka gdmda skatter finns dar?
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Vad skiljer manniskor med hog sjalvkansla?

e ROst: ??7?
e Mimik/Gester: ??7?

* Hallning: ??7
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Vad skiljer manniskor med hog sjalvkansla?

* Ro&st: Klar, tydlig, lamplig volym
* Mimik/Gester: Ogonkontakt; tydligt upptradande
* Hallning: Uppratt

..som med allt: Overdriv inte (som att stirra pa folk,
standig avbryta andra och standigt leka ,, chefen®)!

18
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Vilka ar de ej synliga tecknen pa god sjalvkansla?

[y
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Vilka ar de ej synliga tecknen pa god sjalvkansla?

e Tilltro till sin egen formaga, aven nar det
inte gar sa bra

* Acceptera misstag eller fel (utan att
nedvardera sig sjalv)

* Sjalvreflektion, vilja att lara av sina misstag

* Positivinstallning till sig sjalv, ger sig sjalv
berom vid framgang
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Synliggdrande av styrkor

Varfor finner vi det svart att namnge vara egna styrkor?
e Myter som hindrar/ antaganden som stjalper: ,,Sjalvberom ar daligt”

e Troejattduar nagon”

e | akuta faser av sjukdomen finns det farre mojligheter att visa sina styrkor samt att
upptacka dem
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Synliggdrande av styrkor | »/

_Hitta forsvunna skatter®:

* Fraga din familj och dina vanner vilka styrkor du har och vad de vardesatter hos dig.

* Tank pa konkreta situationer nar du gjort nagot bra, du kan aven ha fatt komplimanger for
det — kan vara sma saker.

e ..och skriva ner dessa i en *Lycko-dagbok som du kan titta i nar det kanns samre.

* En Lycko-dagbok dar du bara skriver upp dagens positiva handelser
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HHHHHHH

Ovning 1

Vad tycker du om att gora?
Vad ar du bra pa?

Fundera pa en styrka var!
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Ovning 2

e Sta upp och sta avslappnat

* Rikta blicken nerat, axlar och armar ska hanga slapp och ryggen ska vara lite krokt
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Ovning 2

e Sta upp och sta avslappnat

* Rikta blicken nerat, axlar och armar ska hanga slapp och ryggen ska vara lite krokt

* (Ga pa sadant satt genom rummet!
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Ovning 2

e Sta upp och sta avslappnat

* Rikta blicken nerat, axlar och armar ska hanga slapp och ryggen ska vara lite krokt

* (Ga pa sadant satt genom rummet!

Hur kdndes det?
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Ovning 2

* Nu ska du lata dverkroppen hanga helt avlappnat nerat. Res dig langsamt uppat kota for
kota. Forestall dig att nagon drar upp dig i haret.
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Ovning 2

* Nu ska du lata dverkroppen hanga helt avlappnat nerat. Res dig langsamt uppat kota for
kota. Forestall dig att nagon drar upp dig i haret.

* Ga nu med denna hallning genom rummet!
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Ovning 2

* Nu ska du lata dverkroppen hanga helt avlappnat nerat. Res dig langsamt uppat kota for
kota. Forestall dig att nagon drar upp dig i haret.

* Ganu med denna hallning genom rummet!

Hur kandes det?
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* Du kanske har markt att du var mycket mer uppratt och saker

* Ensolid och uppratt hallning ger inte bara ett sakert intryck utat utan starker ocksa
sjalvkanslan

e Genom overkroppens hallning kan inre sjalvsakerhet tranas: Kroppssprak som utstralar
sjalvsakerhet (rak kroppshallning, blickkontakt, tydlig rost) planterar sig inat, ger mer
sjalvsakerhet

Vad som borjade som ett skadespel ger akta attityd, sjalvsakerhet
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Altande: att gd i cirklar, att aldrig komma fram

* Manga manniskor med psykiska symtom berattar om oandliga
,grubblerier” eller ,,altande”.

* Kanner duigen dig sjalv?
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Problem

Grubblande ar ur flera avseenden problematiskt:

 Tankarna gar bara runt, runt: Problemet presenteras, utan att
finna en losning

e Sjalvkanslan undermineras ytterliggare da fina och bra tankar gar
forlorade/obemarkt forbi

e Till skillnad fran verklig malmedveten reflektion, ar
kannetecknen for grubblande att samma fruktlosa tankar och
sjalvanklagelser,spokar omkring”
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Vad kan man gora?

Det forsta och viktigaste steget ar: indentifiera grubblandet som ett problem och inte som en
anvandbar strategi. Grubblande leder bevisligen bara till fler problem istallet for att |10sa dem.

* En grubbeltanke ar bara en tanke! Inte verkligheten!

* Lagg marke till tanken men dém inte.



HHHHHHHH
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Ovning 1: Sluta med altandet

L eta efter inre distans...

* Betrakta dina tankar utan att gripa in, utan att
doma(,Vilken idiot jag ar! Nu altar jag igen! Varfor
har just jag detta problem?).

* Betrakta dina tankar som tagvagn som rullar in pa
stationen, moln som ror sig dver himlen eller blad
som driverien a.

Tankarna ar inte sa patrangande for att de ar sanna.
Nej de ar sa patrangande for att du tanker hela tiden
pa dem och for att du ar radd for dem.
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Ovning 2: Sluta med altandet
kroppslig distraktion

Kroppsovning

1. Klivupp

2. Lagvanster hand pa hoger axel
3. Lag hoger hand pa vanster axel
4. Lyft ett ben

5. Lat benet gora cirklari lyften...
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Ovning 2: Sluta med altandet
kroppslig distraktion

Kroppsovning

1. Klivupp

2. Lagvanster hand pa hoger axel
3. Lag hoger hand pa vanster axel
4. Lyft ett ben

5. Lat benet gora cirklari lyften...

Vad tanker du nu?
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Ovning 2: Sluta med altandet
kroppslig distraktion

Kroppsovning

1. Klivupp

2. Lagvanster hand pa hoger axel
3. Lag hoger hand pa vanster axel
4. Lyft ett ben

5. Lat benet gora cirklari lyften...

Sadana koncentrationsovningar kan bidra till att bryta det andldsa grubblandet.
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Tips for att oka sjalvkanslan

e Uttrycka mina egna 6nskningar gentemot andra manniskor
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Tips for att oka sjalvkanslan

e Uttrycka mina egna 6nskningar gentemot andra manniskor

* Forsoka tala hogre och tydligare
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Tips for att oka sjalvkanslan

e Uttrycka mina egna 6nskningar gentemot andra manniskor

* Forsoka tala hogre och tydligare

* Mer 6gonkontakt (borja med manniskor du kanner, ga sedan vidare till manniskor du inte
ar bekant med)
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Tips for att oka sjalvkanslan

e Uttrycka mina egna 6nskningar gentemot andra manniskor

* Forsoka tala hogre och tydligare

* Mer 6gonkontakt (borja med manniskor du kanner, ga sedan vidare till manniskor du inte
ar bekant med)

 Tank pa hallningen: Kom ihag hur en uppratt och saker hallning kan paverka din omgivning



Traningsmodul 9 — Sjélvvarde/ sjalvkansla/sjalvaktning 42

Hemuppgift

Tips, for att vardesatta de positiva handelser mera som du upplever under en dag:

Innan du lamnar hemmet ta med nagra sma kulor (bdnor, kulor, etc.) i din hogra ficka

Varje gang du moter/ upplever nagot fint (t.ex. Leende av en kompis, ett bra samtal, en
god lunch, etc...), flytta en kula fran hogra till vanstra fickan

Pa kvallen tar du ut alla kulor ur vanster ficka och paminn dig om alla fina saker som
hande dig denna dag

Pa detta satt uppmarksammar du de fina 6gonblicken och kan njuta av dessa. Trakigt nog
missar vi ofta mycket av det positiva som hander oss.
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Hemuppgift

Tips, for att vardesatta de positiva handelser mera som du upplever under en dag:
* |nnan dulamnar hemmet ta med nagra sma kulor (bonor, kulor, etc.) i din hégra ficka

e \arje gang du moter/ upplever nagot fint (t.ex. Leende av en kompis, ett bra samtal, en
god lunch, etc...), flytta en kula fran hogra till vanstra fickan

e Pa kvallen tar du ut alla kulor ur vanster ficka och paminn dig om alla fina saker som
hande dig denna dag

* Pa detta satt uppmarksammar du de fina 6gonblicken och kan njuta av dessa. Trakigt nog
missar vi ofta mycket av det positiva som hander oss.

Kanner du till nagra andra metoder pa hur du kan njuta av trevliga égonblick och hur du kan
komma ihag dem?
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Oversattning till verdagen

Traningsmal:

Sjalvkansla ar det varde vi tillskriver oss sjalva

Forsok att mera medvetet uppmarksamma dina styrkor i de olika livsomradena och stark
din sjalvkansla med de namnda strategierna

Leta upp dina gdmda styrkor/ starka sidor genom att fraga vanner eller att skriva en lycko-
dagbok

Uppmarksamma dagens fina 6dgonblick
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Hur hanger detta ihop med psykoser?

Manga (men inte allal) individer med psykos har lag sjalvkansla och negativa tankemodnster (t.ex. en tendens att
alta), vilket kan sanka sjalvkanslan ytterligare.
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Hur hanger detta ihop med psykoser?

Manga (men inte allal) individer med psykos har lag sjalvkansla och negativa tankemodnster (t.ex. en tendens att
alta), vilket kan sanka sjalvkanslan ytterligare.

Exempel: Harry far ett daligt betyg pa en uppgift under sista delen av hans utbildning.

Utvardering: Forst sa ifragasatter han sig sjalv i sin yrkesroll, men sedan ocksa som person. Han kanner sig
deprimerad och tvivlar pa sig sjalv.

Men: Hans vanner hjalper Harry under de foljande dagarna att se att uppgiften inte ar en beddémning av honom
som person utan endast ar en égonblicksbild av hans kunnighet i ett av manga omraden. Han borde inte ta
betyget lattvindigt, men det ar ocksa viktigt att han kommer ihag sina styrkor (saval professionellt som i andra
sammanhang).

Viktigt: Aven om du misslyckas med nagot, sa ignorera aldrig de saker som fungerar bra i ditt liv.



Tack for er uppmarksamhet!
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