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Visste du att tondren 4r en krisperiod, pa riktigt?
Syskon ar storiga, skolan suger och alla kompisar har det bittre 4n du. Samtidigt hinder en massa

olika saker 1 huvudet pa dig.

Den hir boken handlar om mycket som ir speciellt bara f6r dig som ir tonéring,

Det ar ingen bok f6r mamma eller pappa. Det dr din bok.

Det ir en bok om sjalvkinsla och sjalvfortroende. Nagonting som varenda en mar bittre av att ha

och som manga saknar och som man kan trina pa for att fi mer av.

Kanske ir det allra viktigast att veta att du inte ar ensam med att kdnna att livet kan vara jobbigt
ibland. I den hir boken far du lisa om vad andra tonaringar siger och tycker om hur det ar att
vara tonaring. Du far férklaringar pa mycket och en massa tips om hur du kan tinka f6r att ma

bittre och kinna dig vildigt stolt 6ver dig sjalv.

I boken finns ocksa en del att trina pa. Varken vuxna eller tonaringar far en bra sjilvkansla helt
automatiskt, det maste man trina pa. Du blir inte jittebra pa fotboll om du inte trinar och
glosorna sitter inte jittebra om du inte évar. Samma sak med det hir. Ovningarna som finns i
boken go6r du helt sjilv, nir du vill och nir du har lust. De kan hjilpa dig att méd dnnu bittre och

ta dig igenom din tonarstid — den basta tiden 1 ditt liv.
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Sjalvkansla, sjalvfértroende och sjalvbild

»

"Sjélvkdnsla ar vl ndr jag kénner mig ngjd med mig sjaly. Men det gor jag inte sa ofta.
Caroline 14 ar

"lag har bra sjalvfortroende ndr jag spelar handboll, da dr det nog bist men jag dr inte sa bra pa matte, jag har
inget sjalvfortroende ndr jag ska gira matte for jag kan inte matte men jag kan handboll.”

Gustav 13 ar

"Sjilvbild? Jag vet inte, kanske ... sjalvbild? Det dr vil vad man tinker om sig sjaly va? Jag har nog en ganska
taskig sjalvbild. 1bland, eller ganska ofta, kan jag kdnna att jag inte dr sa bra som jag vill vara liksom. Det var
ndgon en gang som sa nagot om vad jag bade pa mig, att det liksom sag konstigt ut det jag hade pa mig och sen
dess tanker jag pa det ndstan varje dag. Ndr jag dr med ndgra som alltid har som senaste modet pa sig sa kan jag
kdnna mig helt ute, det spelar ingen roll vad jag har pa mig for jag kdnner mig belt liksom ... fel.”

Sofia 15 ar
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Sjalvkansla

Det hir dr grunden. Allt méjligt kan hinda runt omkring dig utan att du rubbas om du har en
god sjalvkinsla. Ibland forvaxlar vi sjilvkansla med sjilvfértroende men det ér tva vildigt olika
saker. Sjilvkanslan paverkas inte av prestationer eller att vara duktig. Den handlar om att vara
trygg 1 sig sjilv och kunna tycka att man ir virdefull f6r den man ir. Sjilvkinsla handlar om vad

vi kidnner for oss sjilva. Vad du tycker om dig sjalw.

En person med en dalig sjalvkinsla dr alltid sin egen storsta motstandare och pratar ofta med sig
sjlv om hur dalig man tycker att man ar. Du kan tycka att du inte duger och att du inte klarar av

saker. Det kan t.ex. ldta sa hir om du har en dalig sjilvkansla och pratar med dig sjilv:

- Jag dr helt misslyckad som inte ens klarade av att fa ett G pa spanskaprovet.

- Det dr ju inte sa konstigt att jag inte klarade av att géra mal i matchen, jag suger.
eller

- Jag kommer inte att kunna dansa si det dr lika bra att jag skiter i skoldiscot.

- Det dir klarar jag aldrig, det dr lika bra att jag inte ens forsoker.

En person med dilig sjilvkinsla pratar ofta skit om andra, gér saker fOr att bevisa att han eller
hon kan istillet f6r att GORA det han eller hon vill. En person med dalig sjalvkinsla jimfor sig

alltid med andra och tinker ofta si hir: ”Vad jag dn gor sa duger jag inte.”

Sjilvkanslan ar jitteviktig. Den fungerar som en grund, nagonting som vi kan st stadigt i. Har du
en dalig sjilvkinsla hor du hela tiden en kritisk rost inuti och allting blir jobbigare. Du hér en r6st
som talar om f6r dig att du inte duger och dven om du far hora av folk runt omkring dig att du ar

jattebra sa hjilper inte det sa mycket om du har en dalig sjilvkinsla.

Har du en bra sjilvkinsla sa tinker du bra saker om dig sjilv. Du dr medveten om att du inte kan
allt och att du inte dr bra pa allt men du accepterar det och koncentrerar dig pa det som du

taktiskt ar bra pa (ALLA ar bra pa nagot! Lite lingre fram i boken aterkommer vi till det.)

En person med en bra sjilvkansla kan tinka sa hir om sig sjalv:
- Jag gillar den jag ar.

- Jag kan inte allt men dr glad for det jag kan och de talanger jag har.
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- Jag ir en bra person.

En del siger att man har sirskilda “glasdgon” pa sig nir man har en dalig sjilvkinsla. Glaségon
som gor att man ser allt som hinder pa ett negativt sitt. Gor du det? Ser du pa dig sjalv genom
negativa glasdgon? Ser du pa allt du gor genom de dir negativa glasdgonen?

Den hir boken ska hjilpa dig att fa bort de glasbgonen. Man kan faktiskt jobba sig till en bittre
sjalvkinsla.

Du ir vird mycket mer f6r du dr en unik person. Som klarar jittemycket och som ir jittesnygg

och vildigt trevlig att umgas med.

"Sjélvkdnsla ar vl ndr jag kénner mig ngjd med mig sjalv. Men det gor jag inte sd ofta.”
Caroline 14 ar

Caroline sager till mig att hon borde vara n6jd med sig sjilv for det gar bra for henne i skolan och
hon har kompisar. “Ingen bistis men jag har ju kompisar. Men vi pratar aldrig om sant hir, jag
bara kinner mig mindre bra dn alla andra och tycker att alla andra verkar vara sa himla sikra pa
sig sjilva. Alla utom jag liksom.”

Nir jag fragar Caroline om hon tror att alla verkligen ar jattesakra pa sig sjilva siger hon till slut
att det nog inte dr sd. "Kanske alla gir runt och kdnner sig lika daliga,” siger Caroline och skrat-
tar, ’fan vad sjukt i sa fall.”

Jag fragar vad det dr som hon inte dr n6jd med hos sig sjalwv.

’Jag vet inte, eller jo, nej, jo, jag dr inte sa n6jd med mitt har och inte med hur jag klar mig, Jag
tycker aldrig att jag klir mig sa snyggt som alla andra. Jag skulle vilja vara nigon annan. Som typ
Carolina Gynning. Hon verkar ha en bra sjalvkansla. Och sa ir hon sa javla snygg ocksa. Helt

perfekt dr hon.”
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Sjalvfortroende

Ibland blandas sjilvkinsla och sjilviortroende ithop i tron att det d4r samma sak. Men det ir det
inte. Sjalvfortroende far du av det andra siger och bekriftar. Sjilvkinslan kommer inifran dig

sjalv.

Sjilviortroende handlar om det du gir eller tron pa dig sjilv 1 det du vill géra. Det édr vad du
kinner nir du gor saker, nir du nar resultat med t.ex. skola eller idrott. Om du uppnar saker som
du tycker dr bra och om det skapar en viss status for dig sjilv sa 6kar ditt sjalvfértroende.

Sjilvkanslan ar hur det kdnns att vara jag. Sjalvkinslan paverkas inte av det du klarar av att gora
eller hur duktig du dr. Allra bast kommer du att ma nir sjilvkinsla och sjilvfértroende ér i

balans.

Har du ett bra sjilvtortroende sa kanske du marker det i vissa situationer. T.ex. far du hora att du
ar bra pa att rita och teckna, eller du far hora av andra att du ar jittebra i fotboll eller karate.
Sjilvklart dr det skont f6r vem som helst att fa hora att man 4r bra pa nagot! Det giller bade barn
och vuxna. Och om vi fir hora det av andra manniskor sa vixer vart sjalvfortroende. Skillnaden

mot sjilvkansla r att vi — nér det galler sjalvfértroende — dr beroende av vad andra siger.

Har du ett daligt sjalvfortroende sa provar du inte ens att teckna eller rita och du testar inte
fotboll for du siger till dig sjilv att alla runt omkring dnda inte kommer att tycka att det 4r bra.
Ett daligt sjalvtortroende kan vixa jittesnabbt ocksa av att din mamma eller pappa eller din lirare
sager att du dr dalig pa nagot. Har du inte en vildigt bra sjilvkinsla da sa dr en sidan kommentar
vildigt svar att ta och ibland kan det ricka med en liten liten kommentar f6r att forstora

jattemycket.

Om du har ett déligt sjlviortroende tinker du ungefir sa hir:
- Det dr ingen idé att jag testar att dka skridskor for jag vet att jag inte klarar det i alla fall.

- Ta nagon annan till pjasen istillet for jag kommer dnd4 inte att kunna lira mig nagot utantill.

Ett sjalvtortroende kan bli bittre! Du kan trina upp ditt sjalvfértroende nir som helst 1 livet, det
ar aldrig for sent. Men det kanske inte alltid kommer av sig sjalv och kraver darfor lite trining. Du
behover ocksa ha lite koll pa vad du tinker om dig sjilv sa att ndr du tinker nagonting som ar

negativt kan du tinka om och dndra pa hur det later 1 huvudet.
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Det finns massor med saker du kan géra for att forbittra ditt sjilvfortroende och det kommer du

att kunna lisa om i den har boken.

“lag har bra sjalvfortroende ndr jag spelar handboll, di dr det nog bist men jag dr inte sa bra pa matte, jag har
inget sjalvfortroende ndr jag ska gora matte for jag kan inte matte men jag kan handboll.”

Gustav 13 ar

Jag och Gustav pratar om hur bra han dr pa handboll. Han ar uppskattad i laget och en duktig
spelare. ”Jag dr inte ridd ndr jag spelar handboll fOr att spela hart och satsa men jag skulle aldrig
liksom satsa sa i matte.” Nir jag fragar hur han menar siger han: "Nir jag spelar handboll vet jag
att jag kan och da kan jag mer men nir jag gor matte vet jag att jag inte kan och da kan jag
mindre.”

Jag fragar om han skulle kunna latsas att han ar jattebra pa matte och prova att satsa hardare och
undrar samtidigt vad som ar det virsta som kan hinda?

“Inget tror jag,” sdger han, ”jag har aldrig tinkt si men jag kanske ska gbra det. Jag kanske ar

skitgrym pa matte egentligen,” siger han och skrattar men tilligger snabbt: ”nej, jag bara skimta.”



ORKA! Sjilvkénsia for Tonaringar - Christina Olsson 2009

Sjalvbild

Bilden av dig sjilv kommer inte nédvindigtvis fran dig sjilv. Sjilvbilden dr ofta nagonting du har

blivit paverkad av lingre bak i tiden. Har dr ett exempel sa blir det littare att forsta:

En kille som blev mobbad under hela tiden i 1:a och 2:a klass nervirderade sig sjaly for att han aldrig kunde ta
sig ifran mobbarna. Ndr han sedan bytte klass och triffade nya klasskompisar kéinde ban sig osiker och nar
hans nya kompisar inte bums kom fram till honom och birjade prata eller fragade om de kunde gira nagot
tillsammans utgick han direkt fran att de hatade honom lika mycket som de andra hade gjort. Den hair killen
vagade aldrig ta kontakt med ndgon av de nya klasskompisarna eftersom han, tack vare mobbarna, hade fatt en

dalig bild av sig sjaly.

Varenda manniska bér pa sin egen sjalvbild. Tro aldrig att alla andra har jattebra sjilvbilder och du
ir den enda som eventuellt har en mindre bra sjalvbild. Alla méinniskor behover bekriftelse fran
andra och nir vi inte far det finns risk for att vara daliga sjalvbilder tar 6ver och sa idr vi iging

med att kritisera och déma oss sjilva.

Far vi ddremot bekriftelse och uppmuntran frin de vi har runt omkring oss si blir vir egen

sjalvbild starkare och battre. En forfattare som heter Alain de Botton beskrev det hela sa hir:

"Var sialvbild skulle kunna ses som en lickande ballong som stindigt behover ett tillskott av den yttre kdrlekens
helium for att halla sig svivande och den hér ballongen dr sarbar for forsummelsens minsta nalstick. Det finns

ndgot tankvart och absurt i den grad till vilken vi uppmuntras av uppmdrksambet och skadas av nonchalans.”

Vi uppmuntras av uppmirksamhet och skadas av nonchalans. Det giller varenda en pa hela
jorden, utan undantag. Vi behéver varandras uppmirksamhet och vi blir ledsna nir nagon

nonchalerar oss.

Det gar att forbittra sin sjilvbild. Grunden ar att du behover riktigt forsta att du dr virdefull
oavsett vad andra eventuellt tycker. Att du ar en person med fantastiska sidor och talanger,

oavsett vad andra sdger. Att du dr fantastisk vad dn ndgon siger till dig.

Du ska ocksa omge dig med manniskor som uppskattar dig och minniskor som ger dig en bra

kansla inuti. Férsok att ta ett steg ifrin de som tar din energi, de som paverkar dig pa ett negativt
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satt.

Och tink pa hur du vill vara. Hur vill du att andra ska se pa dig? Nir du kommit fram till hur du
vill att andra ska se pa dig sa ska du borja bete dig sa, agera sa, vara si. En hemlighet ir att du blir
bemott pa det sitt du vill bli bemétt pa. Gar du med rak rygg och hégt huvud och ett leende pa
lipparna utstralar du styrka och sikerhet (det géar bra att ga sa fastin man kinner sig osaker inuti)
och gir du med blicken i golvet och krokt ryge sa utstralar du nagonting annat. Och folk beméter

dig darefter.

"Sjalvbild? Jag vet inte, kanske ... sjalvbild? Det ar vil vad man tinker om sig sjaly va? Jag har nog en ganska
taskig sjalvbild. 1bland, eller ganska ofta, kan jag kdnna att jag inte ar sa bra som jag vill vara liksom. I hostas
var det en kille som sa nagot om vad jag hade pa mig, att det liksom sdg konstigt ut det jag hade pa mig och sen
dess tanker jag pa det ndstan varje dag. Ndr jag dr med ndgra som alltid bar som senaste modet pa sig sa kan jag
kdnna mig helt ute, det spelar ingen roll vad jag har pa mig for jag kédnner mig helt liksom ... fel och nér jag ska
kli pa mig pa morgonen sa tanker jag alltid pa det dér han sa och tanker att jag inte kan kli mig si bra eller
smyggt. Jag kan inte glomma det.”

Sofia 15 ar

Nir vi pratar, jag och Sofia, tinker jag pa det Alain de Botton sa: Det finns nagot tankvirt och absurt i
den grad till vilken vi uppmuntras av uppmdrksambet och skadas av nonchalans.

Jag berittar f6r Sofie att det dir hon kidnner och upplevde ir nigonting som varenda minniska
kan forsta. Att vi vuxna har exakt samma sak att kimpa med, att behalla, fa, skapa en god
sjalvbild och att alla kan bli sirade av nagot nagon sager.

”Det konstiga dr att jag inte tar det lika seridst om nagon siger nagot bra om till exempel mina
klider. Jag vet att ndgon har gjort det nagon gang men jag kommer inte ihdg nir det var. Men jag
kommer exakt ihag nir den dir killen sa sd dér.”

Jag undrar om hon i fortsittningen kan vara noga med att mirka vem som ger en komplimang
och nir och det lovar hon. Nir vi skiljs 4t siger hon: “Bara nu nir vi pratar om det hir sd hor jag

ju hur dumt det liter. Jag vet ju att jag kan kld mig snyggt. Jag ska tinka mer pd det.”

Det finns bara en verklig framgdng — att kunna tillbringa sitt liv pd det sitt man sjilv vill.

Christopher Morley
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Jag ser riktigt bra ut!

Skriv ner allt det du gillar med din kropp! Missa inte nagonting. Listan ska vara jitteling och det

finns massor som ar bra med din kropp. Ténk efter.

Jag hatar verkligen mina lir! De dr
Jdttetiocka. Men jag gillar mitt har,
det vill jag aldrig byta ut eller andra
pd. Det dr manga som séger att jag
har snyggt har. Ingen bar sagt att jag
har tjocka lir men det tycker jag
anda.

Rebecka, 16 ir

10
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Mina vardefulla talanger

Du ir garanterat bra pad en sak, férmodligen tva, med all sikerhet tre saker och sannolikt fler. Det
tar kanske en stund men ha listan framme och skriv ned varje liten talang du kommer pa. Du

kanske till exempel 4r bra pa att sova linge pa morgonen?

Jag skulle aldrig siiga det til] nagon

kompis, det skulle jag inte for det ar

att skryta kanns det som och det vill

jag inte men_jag tycker att jag dr bra
pd att rita. Det dr ofta kompisar
sdger det och jag fick MV'G i bild,

Jjag dr ganska bra pa att rita.
Elin 14 4r

11
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Fantastiska egenskaper

Ar du omtinksam, snill, hjilpsam? Lista alla dina bra egenskaper.

Jag bjdlper mina kompisar med
moppar och sa. Jag far balla pa i
garaget hemma och om det ar nagon
kompis som har problem med sin
moppe sa kan jag siga att dom kan
komma over. Jag dr vil ganska
bjdlpsam da.

Martin 17 ar

12
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Vem ar du?

”Vi dr vad vi tinker”. Sa skrev Ralph Waldo Emerson, en amerikansk foérfattare som levde pa

1800-talet. Och dven om det kan lata mirkligt sa ligger det vildigt mycket i det.

Tiank efter hur du far dig sjalv att kinna om du siger sd hir:
”Det kommer aldrig att bli nigot av dig.”
”Du dr ful.”

”Du ar dum i huvudet!”

Det hir kallas f6r en negativ inre dialog och skadar ordentligt var sjilvkinsla och gor att vi inte

mar sarskilt bra alls.

Hur ar du?

Vildigt manga minniskor, dven vuxna, forsoker vara pa ett sidant satt sa att de ska bli omtyckta
av andra.

Det finns skillnader. Sjilvklart tycker vi alla om att fa berém och bekriftelse. Det dr inget fel i det.
Men om vi beh6éver berém och bekriftelse och andras gillande sa mycket att vi andrar oss sjilva

for att fa det ... da dr det ingenting som kommer att kinnas bra i lingden.

Du kanske gor sa har:

- Andrar pa ditt sitt att vara for att andra ska tycka att du dr en bra kompis.

- Gor nagonting som du innerst inne inte vill f6r att andra ska gilla dig,

- Du sdger nagot du inte menar bara for att bli omtyckt.

- Du latsas att du kan saker eller har gjort saker som egentligen dr osant bara f6r att imponera pa

kompisar.
Kinner du igen dig?
Det hir ar ingenting som du kommer att ma bra av och lingre fram i boken ska vi ta itu med det

hir. Du kommer att mirka att du mar mycket bittre om du ér édrlig mot dig sjilv och nir du klarar

av att inte behova andras gillande for att tycka om dig sjalv.

13
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Ndir jag var typ 13 eller det kanske var 12 jag var, jag minns inte, da drack jag jattelite vodka som négon hade
med sig en kvdll nar vi var ndgra kompisar. Jag giorde det fastan jag verkligen inte ville och i flera veckor efter det
madde jag skitdaligt for att jag hade gjort nagot jag inte ville. ldag ndr jag triffar mina tiejkompisar kan jag ju
dricka en cider eller kanske ett glas vin om ndagon har och det dr liksom inga problem men den dér gingen
Glommer jag aldrig, fan vad jag madde daligt av att gira nagot jag inte ville gora. Jag kanske gor det nu ocksd
ndgon gang ... eller nej, jag tror inte det, eller jo, alltsd jag kanske dter lunch ihop med nagon som jag egentligen
inte har lust att dta lunch med men det dr ju na't annat. Det dr inte samma som att gora ndgot fastin man
verkligen inte vill och kdnner det innerst inne att man verkligen inte vill.

Caroline, 17 ar

Vad kan du?

Manga tinker antingen eller. Man brukar sdga att vi tinker i svart eller vitt, allt eller inget, bra eller
daligt.
Det ar latt att tinka att saker som hinder 4r hemska och att det 4r en katastrof men kom ihag att

du kan paverka det hir sjilv. Det dr du som bestimmer.

Sa hir kan det lata:

”Om jag inte vinner tivlingen ir jag helt misslyckad.”

”Nu fick jag G pa provet, det dr ett bevis pa att jag dr helt virdel6s”

Aven det hir ir en inre negativ dialog som alla nigon ging har med sig sjilv. Lingre fram i boken

ska vi sld sonder det hir sattet att tanka.

Vi styrs ofta av ridslan for att géra fel i stillet for mojligheten att gora ratt.

14
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Vem bestammer?

Alla dina kidnslor kommer fran en tanke. Om du griter gér du det inte utan att forst ha fatt en

signal fran hjirnan. Det du tinker kdnner du.

Det basta med allt det hir dr att det 4r du och ingen annan i hela virlden som bestimmer vad du

ska tinka.

Det virsta med allt det hir dr att det 4r du och ingen annan i hela virlden som bestimmer vad du

ska tinka.

Om det da ir du sjilv och ingen annan som bestimmer vad du ska tinka sa har du ocksa makten
over dina kanslor. Du kanske tror att det dr saker som hinder runt omkring och andra ménniskor
som gor att du kdnner dig ledsen, nedstimd eller misslyckad men sa dr det inte. Det dr faktiskt du
som bestimmer. Ingen annan. Och om du blir ledsen och kinner dig misslyckad nir du till
exempel dr med en speciell kompis eller nir du sitter med ndgot svart i skolan da ar det du som

tinker sadana tankar sd att du kdnner dig olycklig.

Du har kanske tankt sa har nagon gang:

- Jag kan inte hjalpa att jag kinner mig sa hir ledsen.
- Jag ér jatterddd f6r det hir matteprovet.

- Jag kinner mig ful f6r att hon sa att jag var ful.

Prova att se vad som hinder nir du byter ut det till det hir istillet:

- Jag kan hjilpa att jag kinner mig sd hir ledsen men jag har valt sjilv att vara ledsen nu.
- Jag skrimmer upp mig sjilv f6r det hir matteprovet.
- Jag kinde mig ful for att jag tog hennes uppfattning pa storre allvar dn min egen och sa trodde

jag att alla tyckte som hon.

Det hir dr inte litt. Det dr inte latt att ldra sig tinka pa ett annat sitt men lds igenom de tre
punkterna igen. Mirker du att det blir lite skillnad nir du byter ut sittet att tinka pa?

Det ir sant, du dr den som bestimmer vad du ska tinka. Du kan lira dig att tinka annorlunda om
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du bestimmer dig for att gora det. Det dr du som har makten. Det dr du som ar ansvarig for dina

kinslor. Ge inte andra méinniskor makten sa att de bestimmer 6ver dig och vad du ska tinka. Det

vill du val inte?

16
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Det ar haftigt att alska sig sjalv

Still dig framfor en spegel. Vad tycker du om den dir personen? Om du tycker om personen som

tittar tillbaka pa dig sa har du férmodligen en god sjilvkansla.

Om du tinker att du inte gillar den dir personen som tittar tillbaka pa dig i spegeln sa har du

kanske inte en sadan bra sjalvkinsla. Det hiftigaste dr att du kan dndra pa det.

Allra forst ar det faktiskt viktigt att du far veta en sak: Du 4r inte ensam om att inte tycka om
dig sjilv.

Det ir jattemanga som inte tycker om sig sjilva nir de stiller sig framfor en spegel! Férmodligen
tinker dina kompisar pa nistan samma sitt nar de staller sig framfor spegeln. Tro aldrig att du ar

ensam.

Nir du stir framfor spegeln sa kanske du tinker att du inte har en kropp som du gillar. Det ar
viktigt att du férstar att du inte har en kropp ... du ir din kropp. Och om du inte gillar den s
betyder det ju faktiskt att du inte gillar dig sjilv som manniska.

Det hir dr den kropp och det utseende som du ir. Det hir ar det du har. Antingen fortsitter du
att tycka illa om saker pa din kropp eller ocksa férsoker du att gilla liget. Du kommer definitivt
inte att ma béttre om du fortsitter att tycka illa om delar av din kropp. Du kommer inte att kinna
dig sd mycket snyggare heller. Och du ir inte sirskilt sndll mot dig sjilv om du fortsitter tinka

negativt om din kropp.

Sa okej. Titta i spegeln och gbr en lista pa siadant du tycker édr fel och fult. Borja nerifran.
Fotterna, vaderna, knina, liren, rumpan, magen, brosten, armarna, fingrarna, axlarna, haret,
éronen, 6gonen, 6gonbrynen, kinderna, nacken, naglarna ... Ta med det du inte ser ocksa. Ar du

n6jd med ditt hjirta, lungorna, njurarna, tunntarmen, levern?

Det kanske finns nagot som du inte gillar och nagot av det du inte gillar kanske du kan goéra
ndgot at? Du kan till exempel dndra harfirg eller frisyr. Du kan trina sa att du far mer muskler.
Sitt da upp mal med sadant du kan och vill andra pa. Skriv upp att du ska g till frissan eller skriv
upp att du ska jogga ett par ganger i veckan eller att du ska undersoka om det finns gym du kan

ga till och trina.
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Sedan finns det saker som inte gar att dndra pa. Och de delarna maste du tinka annorlunda om.

Det ir inte litt men det gar.

Lat oss siga att du tycker att du har for langa ben. Eller att du har for korta fingrar. Eller f6r stora
totter. Fraga dig sjilv varfor du tycker att dina ben ir f6r langa eller varfor du tycker att dina
oron ar for stora?

Om du tycker att nagot pa din kropp ir for si eller sd, vem jamfor du med? Vad jamfor du med?

Varfor jamfor du?

Om du tycker att dina ben till exempel dr for langa sa har du nagonstans latit nigon annan eller
ndgot annat bestimma vad som dr snyggt. Du har inte bestimt sjdlv. Du har lagt makten hos

nagon annan.

Du kanske édr paverkad av tidningar du laser eller kompisar som du har?

Men da har du ocksa latit andra bestimma Gver dig.

Kanske du tror att du skulle bli lyckligare om du hade lingre naglar eller mer muskler eller storre
brost eller en annan ndsa men det blir du inte. Du blir aldrig nagonsin n6jd med din kropp om du
hela tiden dndrar pa den och forséker géra om den till nagot den inte dr. Det du fir om du g6r
om din kropp dr en latsaskropp. Det ir inte du som du egentligen ar och du tar istallet bort det

som ér du. Din kropp.

Det ir vad du tinker som gor dig lyckligare. Inte hur du ser ut. Vissa saker gér inte att dndra utan
du maste lira dig att istillet tinka mer pa det du dr n6jd med. Och ju mer du tinker och fokuserar
pé det du ar n6jd med ju vackrare kommer du att tycka att du ar.

Var stolt 6ver hur du ir och vad du kan

Om du underskattar dig sjilv dr det for att du har accepterat den dsikten nir du jaimfor

dig sjilv med andra.

Du maste komma fram till att det dr okej att vara som du dr och att du gillar de egenskaper och

de talanger du har. Och sluta jamfora dig med andral Det ir inte litt men det gar.

Ofta dr det sd att du inte kan ta at dig av det positiva som folk omkring dig siger om dig. Ofta ar
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det sa att du hellre tar till dig det negativa folk kanske siger och sa tinker du i svart eller vitt,

antingen eller.

Nir du gillar dig sjilv sa tinker du om dig sjilv att du 4r en virdefull méinniska. Kirlek till sig

sjalv betyder att du dlskar dig sjdlv, det kriver inte kirlek eller gillande fran andra.
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Andras gillande

Om du hela tiden behéver andras gillande dr det samma sak som att siga: “En annan persons
asikt om mig ar viktigare in min egen uppfattning om mig sjalv.”’

Varenda minniska pd jorden uppskattar andras gillande. Vi tycker om att fa applider och
uppskattning och berém. Det ar inget fel i det. Men om du behéver andras gillande for att ma bra
och hela tiden letar efter andras gillande si kommer det att forstora f6r dig. Om du hela tiden
letar efter andras gillande kommer du att sabotera din egen sjalvkinsla. Lis igenom den hir listan

och pricka for det du kanner igen dig i:

- Du édndrar vad du egentligen innerst inne tycker for att en kompis visar att han eller hon inte

héller med dig forst.
- Du f6rsoker vara nagon du inte 4r for att nigon annan ska tycka om dig mer.
- Du nickar och haller med en kompis som siger en sak som du egentligen inte haller med om.

- Du g6r nagonting som du vet dr fel och som du inte tycker om bara f6r att nagon annan gor det

och du vill ha den personens gillande.
- Du sdger nagonting som du inte menar eller tycker bara for att undvika att bli illa omtyckt.

- Du springer runt och berittar fasansfulla historier om niagon som har dott eller blivit ranad eller

misshandlad bara for att du vill ha uppmairksamhet fran andra.

- Du fragar hela tiden andra om vad de tycker om hur du ser ut, hur du klir dig, vad du gor.

- Du latsas kunna saker som du inte kan egentligen bara f6r att andra ska tycka att du ér bra.

Det enda det hir leder till dr att du forstirker en dalig uppfattning om dig sjilv. Du ligger

ansvaret pa andra minniskor och inte pa dig sjilv och du star inte upp for vad du egentligen

tycker och anser. Du sviker dig sjilv.
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Du kommer att se till att vara och bete dig pa ett sitt som gor att andra gillar dig istillet for att
vara och bete dig pa ett sitt som du sjilv tycker dr bra. Du kommer dessutom aldrig ndgonsin att

lyckas. For aldrig kan du vara och bete dig pa ett sadant sitt att alla gillar dig. Det gar bara inte.

Och tink efter: De personer som verkar vara mest omtyckta runt omkring dig ir de som
aldrig letar eller anstringer sig for att andra ska gilla dem. Forsok att andra dina tankar. Det

gar! Det dr jobbigt, men det gar.

Det hir kan du 6va pa:

- Téink efter vad du egentligen tycker i en fraga och sig det. Om dina kompisar inte haller med

dig sd beror det inte pa att du dr kndpp utan pa att alla méinniskor tycker olikal

- Var drlig mot dig sjalv och forsok inte vara nagon du inners inne inte dr och forsok inte gora
saker du vet att du egentligen inte gillar. Om du sdger att du inte vill dricka sprit till exempel sd
betyder inte det att andra tycker du dr dum i huvudet, de kommer férmodligen att respektera dig

mer dn nagonsin for att du star f6r vad du tycker ar bra eller daligt.

- Lita pa dig sjilv nir du koper kliader eller nir du ska géra nagonting. Fraga inte sia mycket vad
andra tycker for dd virdesitter du bara andras uppfattning mer dn din egen. Och det vill du vil

inte?

- Om det dr nagot du inte kan, sdg det da. Litsas inte att du kan saker du inte kan. Du kommer
att mirka att du far en helt annan respekt fran andra men framforallt fran dig sjilv. Och minns

det att alla inte kan allt!

Det kommer att beh6vas massor med tid f6r att 6va pa det hir men det ar virt allt. Nar du
kommer fram till att du inte behéver andras gillande kommer du att uppleva en storre frihet och

en enorm stolthet 6ver vem du ar!

Jag rokte forsta gangen ndr jag gick i 7an och det var mest for att ndagra kompisar jag hangde med gjorde det da.
Det var nog ganska viktigt for mig att de gillade mig och jag tror att jag rokte da for att jag var ridd for att de

inte skulle gilla mig annars. Sen efter nagra manader sa la jag av for jag mdrkte att jag inte orkade springa lika
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bra som forut pa fothollen och jag kommer ihag ndr jag sa det till en av de dir kompisarna, att jag hade lagt av.
Han blev skitstord pa mig och snackade inte med mig pa tvi dagar och det var javligt jobbigt. Men sen blev det
helt annat for vi birjade snacka igen och han sa att han ocksa skulle ligga av fast inte just da.

Fortfarande gor jag saker for att andra ska gilla mig men jag kan skita i det ocksd. Oftast i alla fall.

Max, 19 ar
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Svart eller vitt ... antingen eller?

Att tinka 1 svart eller vitt gor att du bara blir mer negativ och att din sjilvkinsla inte alls vixer.
Nir du tinker i svart eller vitt, antingen eller, sa ger du dig sjilv inget mellanlige eller nigon

kompromiss.
Sa har kan tankar som gar 1 ’svart eller vitt” lata:

- Om jag inte vinner den har tiavlingen ar jag helt misslyckad.
- Nu har jag fatt G pa provet, det bevisar bara att jag dr virdel0s.

- Eftersom jag inte kan g6ra det hir perfekt dr det ingen idé, jag klarar det dnda inte.

Vad vinner du pd att tinka sia? Det enda som dessa tankar leder till dr att du kdnner dig simre i

allt. Och om du tinker sidana hir tankar sd ar du inte drlig mot dig sjilv.
Kan du dndra ditt tankesitt till det hir sa har du kommit jattelangt:

- Om jag inte vinner den har tivlingen sa ska jag gora det bittre nista gang,

- Nu har jag fatt G pad provet, vad skont att jag inte fick IG. Jag ska se vad jag kan gora bittre till
nasta prov.

- Om jag inte kan gora det hir perfekt sa ska jag lira mig sa mycket jag kan och f6rséka en ging

till.

Bara for att du inte vinner en tavling betyder det inte att du dr misslyckad.
Bara for att du far G pa ett prov och det inte motsvarade dina férvintningar sa betyder inte det
att du dr usel, bara att just det provet och det imnet den dagen var svarare.
Bara for att du inte kan gbra en sak sa perfekt som du skulle vilja betyder det inte att du inte

klarar av det, bara att du maste géra pa ett annat sitt.

Du kan vara mer smidig i dina tankar. De flesta handelser 1 livet dr inte fullkomligt hemska men
heller sillan helt perfekta. Varje sak du gor innehéller bade bra och daliga delar och du behéver

lira dig att se bade och. Inte bara det som ar daligt.
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- Du kan vara jittesmart nir du far ett G pa ett prov.

- Du kan vara vildigt duktig i basket fastan ditt lag inte vann den dar tavlingen.

- Du kan vara fantastiskt bra pa att spela gitarr dven om du inte just vid ett tillfille klarade av att

spela som du ville.

I slutet pa 1800-talet visade Thomas Edison for forsta gingen upp en glédlampa som fungerade.
Innan han lyckades skapa den glédlampan gjorde han ca 2 000 forsék och alla forsoken
misslyckades. Man var nira att ge upp. Men Thomas Edison sa: "Nej, jag har inte misslyckats. Jag

har kommit pé tvatusen sitt att inte géra en glodlampa."
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Negativa glasdgon

Om du har negativa glaségon pa dig sa ar det lite som 1 féregaende kapitel. Du ser allting negativt
och det spelar ingen roll vad nigon siger till dig. Aven om det egentligen ir nigonting bra du far

hoéra sa kan du inte ta det till dig eftersom du har dina tjocka negativa glaségon pa dig.
Det skulle kunna lata sa har:

- A vilken fin klinning du har idag]

- Ah, den hir ir ju jattegammal, inte sdrskilt snygg heller.

- Vad snygg du ir i haret.

- N4, det ar ju jittesmutsigt.

- Schysst moppe du har fatt.
- Den ir begagnad, inte sirskilt snygg och den gar jittedaligt.

- Vad bra du var i matchen idag;

- Ah, det var ju bara tur.

For varje gang du siger sd trycker du ner dig sjilv. Du bestimmer dig for att du inte dr vird ett

enda dugg och kan dirfor inte ta emot en komplimang av nagot slag,
Om du har negativa glaségon pa dig sa kan du heller inte tinka sérskilt positivt om dig sjilv:

- Jag kommer aldrig att klara det har.
- Hon ar for bra for mig,

- Jag ér ju skitful.

- Jag dr usel pa fotboll.

Det ir inte bara du som kan siga sa till dig sjilv. Massor av manniskor siger sa till sig sjilva.
Vuxna ocksa. Det idr inte sirskilt skont att hora sina egna tankar lata sa — eller hur? Hur kinner du

dig nir du tinker sa? Glad? Uppat? Eller kinner du dig ledsen och virdel6s?
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Nir du pratar med dig sjilv pa det sittet paverkar du din egen sjilvkinsla jattemycket. Och det

enda det leder till 4r att du mar daligt.

Sa bestim dig. Ska du fortsitta med det snacket eller ska du ligga av med det?

Du behover inte dndra och ga runt och siga att du ar jattesnygg och bist pa allt (dven om det ar
bra mycket bittre dn att lita som vi beskrivit ovan) men du kan sluta upp med de negativa
kommentarerna om dig sjilv.

Bara sluta. Och om en siadan tanke kommer krypande, sig hogt till dig sjilv: Nae, jag haller inte
pd med san’t.

Det ricker.

Om vi tar och vinder pa svaren till de ddr kommentarerna fran andra méinniskor som vi beskrev

sd skulle det kunna bli sa har:

- A vilken fin klinning du har idag]
- A, tack.

- Vad snygg du dr i haret.

- Tack, det var snillt sagt..

- Schysst moppe du har fatt.

- Jag vet, tack.

- Vad bra du var i matchen idag;

- Tack, det kidndes bra.

Nu kommer det jobbiga ... sting in dig i ett rum och prova att svara hogt pa det sittet som var
negativt for din sjilvkidnsla. Och nir du gjort det, prova att svara pa det sittet som vi just
besktivit.

Mairker du vilken stor skillnad det blir?

Jag pratade med ndgra tjejer i en tjejgrupp pa en fritidsgard om hur man tar emot en komplimant.
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“Forut sa jag lagg av till folk som sa att jag till exempel var snygg i haret men vi pratade om det
dir na’n gang hir i var grupp och nu siger jag tack istillet. Det ir en vildigt stor skillnad, nir jag
siger tack sa kidnner jag mig verkligen snyggare,” siger Therese, 16 dr och si skrattar hon och

kastar med sitt har.
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Jamfor du dig med andra?

Sjilvklart! Det gor ju alla. Varenda en jimfor sig med ndgon. Man kanske jimfor sig med en
kompis eller med sin kusin eller med en idol som pysslar med idrott eller musik. Hur som helst sa
jamfor man sig alltid med nagon som man tycker ar bittre 4n vad man sjilv dr. Eller har du ndgon
gang jamfort dig med en person som du tycker ir jittedalig pa det mesta? Nej, knappast. Sa redan

dar 4r du valdigt orittvis mot dig sjalv.

Att jimfora sig med andra behéver inte alls vara diligt hela tiden. Det ar jatteviktigt att ha
torebilder. Det kanske 4r en person du beundrar f6r att han eller hon klarat av nagonting du sjalv
verkligen vill klarar av. S4 har du den personen som en forebild och kanske du till och med strivar

och jobbar efter att verkligen klara av det som den personen klarat av. Da dr det en inspiration, en

bra forebild.
Att jamfora sig med andra dr nagot helt annat.

Jag hade en kompis i tondren som jag beundrade jittemycket. Mest for att jag tyckte att hon
klidde sig sa snyggt. Hon hade alltid jittefina klader och snygga saker och hon var sa vildigt siker
i sin klddstil. Varenda gang vi skulle triffas stod jag framfor en hég av egna klider, nistan
panikslagen for vad jag skulle sitta pa mig sa att jag blev lika snygg som hon. Och varje ging

misslyckades jag. VARJE gang.

Vi pratade om det dir en giang, nir vi blivit dldre, kanske det var 15 ar senare. Och jag berittade
t6r henne vad jag hade kint dd och hur hopplost det hade varit att aldrig kinna att jag klidde mig
lika snyggt som hon. D4 skrattade hon och berittade f6r mig att soz hade kint precis likadant!
Hon berittade att infor varje gang som vi skulle triffas sda hade hon statt framfér en hég av sina

klader och varit ndstan panikslagen f6r vad hon skulle ta pa sig.
Det dr klart att den hdr historien inte goér det enklare f6r dig nu, om du jaimfér dig med andra.
Men tink vad onddigt det var f6r oss bada da nir vi bada kinde det sa hopplost med att fa till

kliderna sa det passade.

Varfor tror du att vare sig hon eller jag nagonsin “lyckades” kdnna oss snygga 1 de klider vi hade
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nir vi triffades? Téink att vi kimpade jattemycket med att fa till ndgot som skulle gbra att bade

hon och jag — pa varsitt hall — kiande att vi klddde oss lika snyggt som den andre?

Svaret ir valdigt enkelt: ingen av oss klidde sig sa som vi galva ville eller som vi gjilva tyckte var
snyggt. Vi stirrade pa den andre och tinkte pa hur den andre skulle tycka om oss. Inte vad vi

sjalva tyckte. Vi jamforde oss med nagon annan.

Om du jimfér dig med nagon annan och inte zuspireras utan kimpar livet ur dig for att bli som
nagon annan, se ut som nagon annan, da kommer du aldrig nagonsin att kinna dig trygg och glad

1 dig sjalv eftersom du gor dig sjalv till ett offer”.

Du sidger namligen till dig sjilv att du inte ar lika bra som en annan person, att du inte klar dig lika
snyggt som du tycker att nagon annan gor eller att du inte dr lika bra som du tycker att en annan

person ar. Du gor dig sjilv till ett ”offer”.

Istallet fOr att ga och tinka pa hur den eller den personen eller kompisen dr och férséka vara som
han eller hon kan du bestimma dig for att det dr vad du kdnner och tycker innerst inne som ska
gillal Alla minniskor dr olika och en sak dr siker, sd linge du jimfér dig med andra sa kommer
du aldrig att bli trygg 1 dig sjilv. Du ér tvungen att stinga av det ddr och rikta tankarna inat, 4t dig

sjalv och du kommer att mirka att det blir sa skont nar du slipper jimféra dig med andra.

Och tink ... vem i din omgivning tror du gar runt och jamfor sig sjilv med dig? Det finns alltid

nagon. Som 1 sa fall blir lika olycklig av det som du blir nir du jaimfér dig med andra.
Nir du slutar att jimféra dig med andra (borja med sma saker, ett steg i taget) sa kommer du att
kidnna dig starkare, snyggare och smartare! Och en liten bit i taget kommer det att géra underverk

for din sjilvkinsla.

Vaga lita pa dig sjilv och vad du tycker — inte vad nagon annan tycker. Bestim dig for att vara vad

du vill vara utan att titta pa andra och hur de ar.

Du dr ett unikt original. Férsok inte vara en dilig kopia av nigon annan.
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Gar du runt och tanker ”Jag ar ...”?

Om du har gjort det linge sd har du kanske till och med bérjat tro pa det du siger till dig sjalv?
Om du gar omkring och tinker eller siger ”jag ar ...” 1 negativ ton till dig sjilv sda har du skapat
en liten finurlig sak som gor att du aldrig behéver ta ansvar for sa vildigt mycket. Egentligen ar

det lite fegt.

Tianker du kanske sa hir ibland?
Jag ir ful

Jag dr dum 1 huvudet

Jag ir dalig pa matte

Jag ér skitkass 1 fotboll

Jag ir fet

Jag ar glomsk

Jag ir slarvig

Jag ir blyg

Det ir inte alls kul att fa sidana etiketter pa sig sjilv men kanske du har upplevt nagonting i ditt
liv som gor att du tinker sa. Eller kanske nagon har sagt det till dig ndgon gang och si har du

kommit ihdg det och fortsitter pa samma bana.

Ett exempel:
En kille som heter Adam sdger si hir: "Men det 4r typiskt mig, jag har alltid varit blyg, jag kan

inte hjalpa det, jag dr si'n.”

Med en sidan kommentar behéver Adam aldrig nagonsin gora det han tycker ar jobbigt,
nimligen triffa nya kompisar eller ga pd en fest eller borja spela i ett lag. Fér han berittar for sig
sjalv och andra att han ér blyg, att han alltid varit blyg och att han alltid kommer att vara blyg och

darfor inte vill hinga med.

Vi kan latsas att den hir Adam sdger sa hir ocksa: ”Jag ér skitdalig pa matte, det ar typiskt mig. Sa

har det alltid varit, jag bara ar sa'n, jag dr inget mattesnille direkt.”

Vad hinder med den hir Adam nir han sdger sa till sig sjilv och andra? Jo, han forklarar varfor
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han aldrig kommer att ligga ner tid eller ork pa att bli béttre i matte. Om nagon forsoker
uppmuntra honom till att forsta ett svart tal i matten kommer han att siga s dir igen och sa
behover han inte anstringa sig sdrskilt mycket. Och till slut, ndr han har sagt sa till sig sjilv
tillrickligt manga ganger ... da ar han sa 6vertygad om att han ar délig 1 matte sa han verkligen

blir dalig 1 matte.

Tror du inte att vi paverkas av det vi tinker? Vi ska gora en liten 6vning. Satt dig i lugn och ro

och l4s det har:

I en skal pa bordet 1 kéket ligger en hel hég med gula citroner. De dr jittegula och blinker liksom.
Du gar fram till skalen och tar upp en citron, kinner och klimmer pa den. Luktar pa den. Sa gar
du till bianken och tar fram en skirbrida och en kniv. Ligger citronen pa skirbriadan och skir
med kniven rakt igenom citronen. Det sprutar citronsaft 6ver skdrbridan och stinker lite pa dig;
Sa skir du en gang till sa det blir en klyfta. Citronklyftan tar du upp och tittar pa den, ser hur det

droppar citronsaft. Sa for du klyftan mot munnen. Ndrmare och nirmare.

Stopp. Vad kidnner du nu? Hur kidnns det i munnen? Har det vattnats i munnen pa dig?

Om du kidnner nidgonting i munnen si ar det bara for att du har tinkt tanken om det du liste.
Ingen har kommit med en citron till dig utan du har bara tinkt dig in i det du ldste. Och dnda har

det vattnats i munnen pa dig och kanske du till och med kidnner det sura i munnen?

Tanken dr miktig. Den kan fa oss tro och kdnna nistan vad som helst. S4 litt dr det att paverka
dig sjilv. Gér du i en mork killargang eller en becksvart tunnel och borjar tinka intensivt pa att
det kommer en kille med kniv bakom och han kommer nirmare och niarmare och ... di kan

tanken till och med fa ditt hjirta att rusa fortare.

Om Adam siger att han ir blyg si kommer han att pa en fest till exempel vara som om han ir
blyg. Han kommer att bli 4nnu blygare och nir han gar darifrin kommer han att tinka “just det,

jag ar blyg, jag visste det.”
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Och sa kan det i varsta fall bli sa har:

Jag ir blyg = den nya tjejen i klassen verkar jitteschysst = jag kanske ska snacka lite med henne
- nej, det kan jag inte gora ... > varfor inte? = jag dr blyg = den nya tjejen i klassen verkar
jatteschysst = jag kanske ska snacka lite med henne = nej, det kan jag inte gora ... = varfor inte?

- jag ir blyg

Och sa gar det runt.

Du kan faktisk lira dig vad som helst och du kan goéra vad du vill med ditt liv (i stort sett), du kan
néd dina drémmar och mal om du kimpar. Men gar du runt och siger ”jag dr ...” i negativa ord sa
blir det ett hinder for dig som du maste ta ansvar for. For det ar enklare att beskriva sig sjilv pa
olika sitt sa hir dn att dndra pa sig

Du har makten.

I slutet av den hir boken kommer du att fa Gva pa att kasta alla dina ”jag dr”.
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Oroar du dig ibland?

Det g6r nog alla. Men om du oroar dig f6r mycket sa kan det dta upp din sjilvkinsla och ditt

sjalvfortroende. Det viktigaste 1 det hir kapitlet dr detta:

Det finns ingenting att oroa sig f6r. Du kan dgna varje dag i hela ditt liv 4t att oroa dig for

allt men det kommer inte pa niagot enda sitt att forindra ett dugg.

Niagon sa nigon ging att det inte ar nagon idé att oroa sig for det kommer att ga at pipan i alla
fall. Det stimmer ju till viss del eftersom du inte paverkar nagonting genom att oroa dig. Istallet

g6t oron att du inte tar tag i det du kan paverka. Du blir handlingsférlamad.

Om du oroar dig f6r matteprovet slosar du bara bort tid du behover for att plugga till provet

istallet.

Om du oroar dig f6r vad andra ska tycka sa slosar du bara bort tid pad niagonting du inte f6r en

sekund kan péaverka genom oro.

Om du oroar dig mycket hindrar du dig sjilv fran att leva riktigt. Du sitter och grubblar pd en
massa saker medan den som inte oroar sig sa mycket kanske anvinder sin tid till annat. Oro ger

dig ocksa formodligen ont i magen, ryggen, nacken, huvudet.

Nir du haller fast vid din oro hjilper du dig sjilv att undvika foérindringar. Det dr ju faktiskt
littare att sitta och oroa sig for det nationella provet i matte dn att sitta igang och plugga pa

nagonting du tycker ar svart.

I slutet av boken finns Gvningar for att jobba med att gora slut pa onddig och jobbig oro f6r om
du kan trina sa att du lyckas gora dig av med oro du bir runt pa kommer det att slippa loss
massor med energi och kreativitet istdllet. Och det /eder nagonstans, det gér saker mojliga, det gor

inte oron. Den laser fast dig.

Jag oroar mig skitmycket for allt. Nu dr det mest skolan, att jag ska fa bra betyg sd jag kommer in pd gymnasiet
Jag vill ga pa. Jag dr sd orolig for vi har nationellt prov i biologi i dr och igar oroade jag mig sa mycket for det att

jag madde illa och inte orkade dppna boken ens for att plugga. Sara, 15 ar
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Oséakerhet

Tink dig att du star lite for dig sjalv i skolan, vid ditt skap i korridoren kanske. Lingre bort star
tre kompisar till dig. De pratar med varandra jattemycket och plotsligt borjar de gapskratta.

Kanske nagon av dom rakar se dig och vinkar till dig. Kanske ingen ser dig;

Tror du da direkt att de skrattar at dig?

Om du tror det sa kanske du gar runt och bir pa en kansla av osikerhet i manga olika situationer.
Ett sitt att stirka sin sjilvkansla och tinka positivt ér att fixa till sin egen osikerhet.
Om du inte direkt tror att de skrattar 4t dig sa har du kommit langt. De skrattar formodligen dt

nagonting helt annat men det kan vara litt att bli osaker pa sig sjilv.

En man som foreliste framfor nistan tusen personer en gang berittade om att han ocksa ofta
kunde bli osiker. Han som stod framfér sa manga manniskor blev en giang valdigt osiker och
madde riktigt daligt nir tvd personer, mitt i lokalen, plotsligt reste sig upp och gick. Mitt i hans
forelasning. Han tyckte det kindes vildigt jobbigt men fortsatte i alla fall sin férelisning men
undrade hela tiden vad han hade gjort for fel och till slut undrade han om han ens var bra pa att

forelasa. En vecka senare fick han ett brev dar det stod:

Hg!

Jag vill skriva nagra rader till dig och tacka for din fantastiska foreldsning och samtidigt be om ursikt for att jag
och min vaninna reste oss upp och gick. Anledningen var att jag fick ett sms om att min 94-driga far hade somnat
in. Han hade varit sangliggande och sjuk mrycket linge men hans did kom dnda vildigt plotsligt for mig. Din

foreldsning och det du sa innan jag var tvungen att ga hjdlper mig mycket i min sorg.

Tack.

Den dir situationen kan alla hamna i for det ar sa litt att tro dumt om sig sjalv hellre 4n att det
finns en bra forklaring, Nir det hinder och du kdnner dig osdker for att nigon gor nagot du tror

ar riktat mot dig, still dig ndgra fragor innan du bestimmer:

- Vad ir det egentligen som jag sager till mig sjalv?
- Vad ir det jag tror?

- Finns det ndgonting jag kan hitta som bevisar motsatsen?
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Forsok sta ut med din osakerhet och bestim dig forst for att det inte finns nagon sarskild
torklaring och att du maste vanta tills du far reda pa mer! Bestim dig inte med en gang for att det

du tror 4ar det som 4r sant.
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Traningsprogram

Det krivs en hel del jobb f6r att bygga upp sin sjalvkansla, sitt sjalviértroende och sin sjilvbild. Du
har kommit en bra bit pa vig redan men nu ska du fa trina. Det hir dr sidant vi alla behéver
trina pa under hela livet for tro aldrig att vuxna inte kan kimpa med ett daligt sjalvfortroende
eller dalig sjilvkansla. Det gor vi vuxna ocksd. Och allt det som den hir boken handlar om ar
ingenting man bara ldser en gang och sedan kan man allt, det dr 6vning som gor att det blir riktigt
bra. Och det dr aldrig for sent.

Nir vi trinar kroppen dr det ungefir samma sak. Vill vi ha snygga muskler maste vi trina. Vill vi
springa ett maratonlopp maste vi trana. Vill du bli som Zlatan maste du triana. Vill du bli en bra

golfare maste du trina. Vill du vinna en simtivling maste du trina.

Listorna och 6vningarna pa de hir sidorna kan du ta fram ndr som helst. Se dem som ditt

triningsprogram som du inte behéver dela med nagon annan.
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Det har kan oroa mig for

Nu tar du itu med allt du oroar dig for. Skriv ner allt du oroar dig for. Det gar inte att bara ta bort oron, dn
kan gott och val behalla en del saker att oroa dig for men inte alltid, hela tiden. Skriv ned det du oroar dig for och
bestim sedan att du ska oroa dig 10 minuter varje dag och inte mer. Resten av dagen dr det forbjudet att oroa sig.

Bara 10 minuter per dag. Inte mer.
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Allamina ”jag ar” som jag ska gora mig av med

Alla de negativa "jag dr”-budskapen som du gar med i huvudet. Skriv ner allt det du litt siger. Som du maste

forsoka gira dig av med. Se sid 27.
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Komplimanger till mig sjalv

Har ska du skriva ner komplimanger till dig sjdlv och i birjan kommer det kanske att kdnnas véldigt konstigt
men det dar viktigt att dva pd for att fd sig sjily att forsta att man duger véldigt bra, dr duktig pa mycket och har
fantastiska egenskaper.

Omz dn vagar kan du skriva varje komplimang pa en lapp och klistra upp alla lappar pa olika stillen i ditt rum
eller nagon annanstans och dnnu liskigare dr det att siga alla de hir komplimangerna hog till dig sjalv. Framfor

en spegel. Det klarar du ocksa. Men borja med att skriva ner alla komplimanger har.
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De har kompisarna ska jag ge en komplimang till imorgon

Att ge komplimanger till andra dr en riktig kick for sialvkdnsian. Prova! Du har kompisar som formodligen
kdmpar med sitt eget sjalvfortroende och ger du en Romplimang sa bjalper du nagon annan och det kommer inte

att drgja linge innan du far en tillbaka.
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Vaga och vinn!

Du har ett fantastiskt liv framfor dig, det 4r ditt att forvalta och ta hand om pa bista sitt.

Vad kan du lova dig sjilv? Forsok formulera ett 16fte till dig sjalv, ett I6fte som inte 4r mer 4n vad
du kan halla. Fundera. Det kan vara vad som helst. Ndgot du upplever ar viktigt for dig. Nagot du
kan lova dig sjilv. Det kan vara ett mal du vill na, det kan vara ett sitt du vill vara pa eller ndgot
du vill géra sa smaningom.

Ett mal eller ett 16fte till dig sjilv kan vara svart att viga formulera om du later ridsla ta Gver.
Vagal Du kommer att klara dig, du kommer att kunna na dina mal och halla I6ftet till dig sjilv om

du identifierar det du ar radd for.

41



ORKA! Sjilvkénsia for Tonaringar - Christina Olsson 2009

Det har lovar jag mig sjalv.

Vad ar du mest radd for som hindrar dig fran att uppna ditt
mal?

Vad ar det varsta som kan handa?
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Om det varsta som kan handa hander? Hur ska du hantera
det?

Vad ar mest troliga som kan handa?

Hur ska du belona dig sjalv nar du uppnatt ditt mal?
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Den hir boken hade jag velat ha sjilv nir jag var tonaring for jag kinde mig osiker pa sa mycket

och mest osiker pd om jag sjilv dog,

Tonarstiden kan vara jobbig, inte minst for att hjarnan inte ér helt klar dn. Forskningen visade
nyligen att hjarnan gar igenom en mognadsprocess under tonaren och har inte samma férmaga
att fungera pa samma sitt som en helt fullvuxen hjirna gér. Man skulle kunna saga att det bista
vore att hinga upp en skylt under ombyggnad” sa att vuxna littare forstar hur jobbigt det ar att

vara tonaring,

Som toniring vill man passa in, inte sticka ut. Det dr viktigt med kompisar och ritt kompisar och
ritt saker och ritt prylar. Det dr hopplost jobbigt med forildrar som ska ligga sig 1 och fraga en
massa och det dr jobbigt med skolan och alla krav. Det ska vara sa och allt har en férklaring. Du
ir pa vig att ga fran att vara barn till att bli vuxen och tusen saker hinder i kroppen som du inte

kan r3 over. Eller 13 for.

Ovanpa allt det hir kanske du kimpar med ditt sjalvfortroende eller din sjilvkansla eller sjilvbild.

Den hir boken ger inte alla svar men den visar att du inte dr ensam. Den visar att det 4r massor
med tonaringar som kinner likadant, f6rmodligen hela din klass, pa ett eller annat sitt. Den hir
boken ger dig nagra tips pa hur du kan tinka och vad du kan trina pa.

Anvind den som du vill.

Du ir unik och du har ett fantastiskt liv framfér dig om du bestimmer dig f6r att ha det.
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