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Hjemmearbejde og essensen 
i tillægsmodul I (selvværd)
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	Hvorfor dette emne?
Mange psykisk syge har lavt selvværd.
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Selvværd: Hvad er det? 
Selvværd er den værdi, vi tillægger os selv. Det er den subjektive vurdering af ens selv, og det hænger ikke nødvendigvis sammen med, hvordan andre opfatter os. Lavt selvværd kan medvirke til psykiske problemer, som f.eks. manglende selvtillid, angst, depressive symptomer og ensomhed. 

Kilder til selvværd
· Selvværd er ikke en konstant, men kan optræde på forskellige områder i vores liv og i forskellige former.
· Det er vigtigt, at vi er opmærksomme på vores evner og stærke sider i stedet for kun at fokusere på vores svage sider.

Personer med lavt selvværd…
· Er tilbøjelige til at fokusere på deres (øjensynlige) mangler 
· Er tilbøjelige til at bedømme sig selv generaliserende og negativt (f.eks. "Jeg er et nul"). 
· Skelner ikke mellem personen som helhed og sin opførsel (f.eks. "Hvis der er en eller anden ting, jeg ikke kan finde ud af, så er jeg en taber"). 

Personer med højt selvværd…

Hvad der kan observeres udadtil:
· Stemmeføring: klar, velformuleret, passende lydstyrke
· Ansigtsudtryk/kropssprog: øjenkontakt, selvsikker optræden
· Holdning: rank 

Kan ikke observeres direkte:
· Tro på egne evner
· Accept af egne fejl eller nederlag (uden at nedgøre sig selv)
· Selvrefleksion og villighed til at lære af egne fejl/nederlag
· Positiv indstilling til sig selv, f.eks. rose sig selv for gode resultater


Nedenfor er der nogle øvelser, du bedes udføre som hjemmearbejde 

1. Med hensyn til egne stærke sider: 

Hvad er du god til? Hvad er du blevet rost for ved tidligere lejligheder?  

Eksempel: 

"Jeg er god til at bruge værktøj og kan reparere gamle biler."

Hvilke stærke sider har du?
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2. Forestil dig, at dit liv er som en bogreol med forskellige ting på hylderne.  

· Er der hylder, du ikke har lagt mærke til på det seneste? Fyld hylderne i reolen med stærke sider, som du har på forskellige områder i dit liv. 
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Kursusformål:

· Selvværd er den værdi, som en person tillægger sit eget selv. 
· Find ud af dine stærke sider på forskellige områder i dit liv, 
og forsøg at højne dit selvværd ved at bruge de strategier, 
vi har nævnt. 
· Søg efter oversete stærke sider ("skjulte talenter") ved at spørge dine venner, eller før en glædesdagbog (hvor du nedskriver positive hændelser, som sker i løbet af dagen).

Tip til at øge ens selvværd

· Giv udtryk for dine ønsker over for andre.
· Forsøg at tale højt og tydeligt.
· Få øjenkontakt. Hvis det er en stor udfordring for dig, kan du begynde med personer, du kender, og derefter prøve med folk, du ikke kender.
· Stå rankt: Husk betydningen af en rank kropsholdning for dit selvværd, og hvordan det virker på folk omkring dig.
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