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Visste du att tonåren är en krisperiod, på riktigt? 

Syskon är störiga, skolan suger och alla kompisar har det bättre än du. Samtidigt händer en massa 

olika saker i huvudet på dig.  

 

Den här boken handlar om mycket som är speciellt bara för dig som är tonåring.  

Det är ingen bok för mamma eller pappa. Det är din bok.  

 

Det är en bok om självkänsla och självförtroende. Någonting som varenda en mår bättre av att ha 

och som många saknar och som man kan träna på för att få mer av.  

 

Kanske är det allra viktigast att veta att du inte är ensam med att känna att livet kan vara jobbigt 

ibland. I den här boken får du läsa om vad andra tonåringar säger och tycker om hur det är att 

vara tonåring. Du får förklaringar på mycket och en massa tips om hur du kan tänka för att må 

bättre och känna dig väldigt stolt över dig själv.  

 

I boken finns också en del att träna på. Varken vuxna eller tonåringar får en bra självkänsla helt 

automatiskt, det måste man träna på. Du blir inte jättebra på fotboll om du inte tränar och 

glosorna sitter inte jättebra om du inte övar. Samma sak med det här. Övningarna som finns i 

boken gör du helt själv, när du vill och när du har lust. De kan hjälpa dig att må ännu bättre och 

ta dig igenom din tonårstid – den bästa tiden i ditt liv. 
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Självkänsla, självförtroende och självbild 

 

”Självkänsla är väl när jag känner mig nöjd med mig själv. Men det gör jag inte så ofta.” 

Caroline 14 år 

 

”Jag har bra självförtroende när jag spelar handboll, då är det nog bäst men jag är inte så bra på matte, jag har 

inget självförtroende när jag ska göra matte för jag kan inte matte men jag kan handboll.” 

Gustav 13 år 

 

”Självbild? Jag vet inte, kanske … självbild? Det är väl vad man tänker om sig själv va? Jag har nog en ganska 

taskig självbild. Ibland, eller ganska ofta, kan jag känna att jag inte är så bra som jag vill vara liksom. Det var 

någon en gång som sa något om vad jag hade på mig, att det liksom såg konstigt ut det jag hade på mig och sen 

dess tänker jag på det nästan varje dag. När jag är med några som alltid har som senaste modet på sig så kan jag 

känna mig helt ute, det spelar ingen roll vad jag har på mig för jag känner mig helt liksom … fel.” 

Sofia 15 år 
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Självkänsla 
 

Det här är grunden. Allt möjligt kan hända runt omkring dig utan att du rubbas om du har en 

god självkänsla. Ibland förväxlar vi självkänsla med självförtroende men det är två väldigt olika 

saker. Självkänslan påverkas inte av prestationer eller att vara duktig. Den handlar om att vara 

trygg i sig själv och kunna tycka att man är värdefull för den man är. Självkänsla handlar om vad 

vi känner för oss själva. Vad du tycker om dig själv.  

 

En person med en dålig självkänsla är alltid sin egen största motståndare och pratar ofta med sig 

själv om hur dålig man tycker att man är. Du kan tycka att du inte duger och att du inte klarar av 

saker. Det kan t.ex. låta så här om du har en dålig självkänsla och pratar med dig själv: 

 

- Jag är helt misslyckad som inte ens klarade av att få ett G på spanskaprovet. 

- Det är ju inte så konstigt att jag inte klarade av att göra mål i matchen, jag suger. 

eller 

- Jag kommer inte att kunna dansa så det är lika bra att jag skiter i skoldiscot. 

- Det där klarar jag aldrig, det är lika bra att jag inte ens försöker. 

 

En person med dålig självkänsla pratar ofta skit om andra, gör saker för att bevisa att han eller 

hon kan istället för att GÖRA det han eller hon vill. En person med dålig självkänsla jämför sig 

alltid med andra och tänker ofta så här: ”Vad jag än gör så duger jag inte.”  

 

Självkänslan är jätteviktig. Den fungerar som en grund, någonting som vi kan stå stadigt i. Har du 

en dålig självkänsla hör du hela tiden en kritisk röst inuti och allting blir jobbigare. Du hör en röst 

som talar om för dig att du inte duger och även om du får höra av folk runt omkring dig att du är 

jättebra så hjälper inte det så mycket om du har en dålig självkänsla.  

 

Har du en bra självkänsla så tänker du bra saker om dig själv. Du är medveten om att du inte kan 

allt och att du inte är bra på allt men du accepterar det och koncentrerar dig på det som du 

faktiskt är bra på (ALLA är bra på något! Lite längre fram i boken återkommer vi till det.) 

 

En person med en bra självkänsla kan tänka så här om sig själv: 

- Jag gillar den jag är. 

- Jag kan inte allt men är glad för det jag kan och de talanger jag har. 
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- Jag är en bra person.  

 

En del säger att man har särskilda ”glasögon” på sig när man har en dålig självkänsla. Glasögon 

som gör att man ser allt som händer på ett negativt sätt. Gör du det? Ser du på dig själv genom 

negativa glasögon? Ser du på allt du gör genom de där negativa glasögonen? 

Den här boken ska hjälpa dig att få bort de glasögonen. Man kan faktiskt jobba sig till en bättre 

självkänsla. 

Du är värd mycket mer för du är en unik person. Som klarar jättemycket och som är jättesnygg 

och väldigt trevlig att umgås med.  

 

”Självkänsla är väl när jag känner mig nöjd med mig själv. Men det gör jag inte så ofta.” 

Caroline 14 år 

 

Caroline säger till mig att hon borde vara nöjd med sig själv för det går bra för henne i skolan och 

hon har kompisar. ”Ingen bästis men jag har ju kompisar. Men vi pratar aldrig om sånt här, jag 

bara känner mig mindre bra än alla andra och tycker att alla andra verkar vara så himla säkra på 

sig själva. Alla utom jag liksom.” 

När jag frågar Caroline om hon tror att alla verkligen är jättesäkra på sig själva säger hon till slut 

att det nog inte är så. ”Kanske alla går runt och känner sig lika dåliga,” säger Caroline och skrat-

tar, ”fan vad sjukt i så fall.”  

Jag frågar vad det är som hon inte är nöjd med hos sig själv.  

”Jag vet inte, eller jo, nej, jo, jag är inte så nöjd med mitt hår och inte med hur jag klär mig. Jag 

tycker aldrig att jag klär mig så snyggt som alla andra. Jag skulle vilja vara någon annan. Som typ 

Carolina Gynning. Hon verkar ha en bra självkänsla. Och så är hon så jävla snygg också. Helt 

perfekt är hon.” 
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Självförtroende 
 

Ibland blandas självkänsla och självförtroende ihop i tron att det är samma sak. Men det är det 

inte. Självförtroende får du av det andra säger och bekräftar. Självkänslan kommer inifrån dig 

själv.  

 

Självförtroende handlar om det du gör eller tron på dig själv i det du vill göra. Det är vad du 

känner när du gör saker, när du når resultat med t.ex. skola eller idrott. Om du uppnår saker som 

du tycker är bra och om det skapar en viss status för dig själv så ökar ditt självförtroende. 

Självkänslan är hur det känns att vara jag. Självkänslan påverkas inte av det du klarar av att göra 

eller hur duktig du är.  Allra bäst kommer du att må när självkänsla och självförtroende är i 

balans.  

 

Har du ett bra självförtroende så kanske du märker det i vissa situationer. T.ex. får du höra att du 

är bra på att rita och teckna, eller du får höra av andra att du är jättebra i fotboll eller karate. 

Självklart är det skönt för vem som helst att få höra att man är bra på något! Det gäller både barn 

och vuxna. Och om vi får höra det av andra människor så växer vårt självförtroende. Skillnaden 

mot självkänsla är att vi – när det gäller självförtroende – är beroende av vad andra säger.  

 

Har du ett dåligt självförtroende så provar du inte ens att teckna eller rita och du testar inte 

fotboll för du säger till dig själv att alla runt omkring ändå inte kommer att tycka att det är bra. 

Ett dåligt självförtroende kan växa jättesnabbt också av att din mamma eller pappa eller din lärare 

säger att du är dålig på något. Har du inte en väldigt bra självkänsla då så är en sådan kommentar 

väldigt svår att ta och ibland kan det räcka med en liten liten kommentar för att förstöra 

jättemycket. 

 

Om du har ett dåligt självförtroende tänker du ungefär så här: 

- Det är ingen idé att jag testar att åka skridskor för jag vet att jag inte klarar det i alla fall. 

- Ta någon annan till pjäsen istället för jag kommer ändå inte att kunna lära mig något utantill. 

 

Ett självförtroende kan bli bättre! Du kan träna upp ditt självförtroende när som helst i livet, det 

är aldrig för sent. Men det kanske inte alltid kommer av sig själv och kräver därför lite träning. Du 

behöver också ha lite koll på vad du tänker om dig själv så att när du tänker någonting som är 

negativt kan du tänka om och ändra på hur det låter i huvudet.  
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Det finns massor med saker du kan göra för att förbättra ditt självförtroende och det kommer du 

att kunna läsa om i den här boken.   

 

”Jag har bra självförtroende när jag spelar handboll, då är det nog bäst men jag är inte så bra på matte, jag har 

inget självförtroende när jag ska göra matte för jag kan inte matte men jag kan handboll.” 

Gustav 13 år 

 

Jag och Gustav pratar om hur bra han är på handboll. Han är uppskattad i laget och en duktig 

spelare. ”Jag är inte rädd när jag spelar handboll för att spela hårt och satsa men jag skulle aldrig 

liksom satsa så i matte.” När jag frågar hur han menar säger han: ”När jag spelar handboll vet jag 

att jag kan och då kan jag mer men när jag gör matte vet jag att jag inte kan och då kan jag 

mindre.” 

Jag frågar om han skulle kunna låtsas att han är jättebra på matte och prova att satsa hårdare och 

undrar samtidigt vad som är det värsta som kan hända? 

”Inget tror jag,” säger han, ”jag har aldrig tänkt så men jag kanske ska göra det. Jag kanske är 

skitgrym på matte egentligen,” säger han och skrattar men tillägger snabbt: ”nej, jag bara skämta.”  
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Självbild 
 

Bilden av dig själv kommer inte nödvändigtvis från dig själv. Självbilden är ofta någonting du har 

blivit påverkad av längre bak i tiden. Här är ett exempel så blir det lättare att förstå: 

 

En kille som blev mobbad under hela tiden i 1:a och 2:a klass nervärderade sig själv för att han aldrig kunde ta 

sig ifrån mobbarna. När han sedan bytte klass och träffade nya klasskompisar kände han sig osäker och när 

hans nya kompisar inte bums kom fram till honom och började prata eller frågade om de kunde göra något 

tillsammans utgick han direkt från att de hatade honom lika mycket som de andra hade gjort. Den här killen 

vågade aldrig ta kontakt med någon av de nya klasskompisarna eftersom han, tack vare mobbarna, hade fått en 

dålig bild av sig själv.  

 

Varenda människa bär på sin egen självbild. Tro aldrig att alla andra har jättebra självbilder och du 

är den enda som eventuellt har en mindre bra självbild. Alla människor behöver bekräftelse från 

andra och när vi inte får det finns risk för att våra dåliga självbilder tar över och så är vi igång 

med att kritisera och döma oss själva.  

 

Får vi däremot bekräftelse och uppmuntran från de vi har runt omkring oss så blir vår egen 

självbild starkare och bättre. En författare som heter Alain de Botton beskrev det hela så här: 

 

”Vår självbild skulle kunna ses som en läckande ballong som ständigt behöver ett tillskott av den yttre kärlekens 

helium för att hålla sig svävande och den här ballongen är sårbar för försummelsens minsta nålstick. Det finns 

något tänkvärt och absurt i den grad till vilken vi uppmuntras av uppmärksamhet och skadas av nonchalans.” 

 

Vi uppmuntras av uppmärksamhet och skadas av nonchalans. Det gäller varenda en på hela 

jorden, utan undantag. Vi behöver varandras uppmärksamhet och vi blir ledsna när någon 

nonchalerar oss.  

 

Det går att förbättra sin självbild. Grunden är att du behöver riktigt förstå att du är värdefull 

oavsett vad andra eventuellt tycker. Att du är en person med fantastiska sidor och talanger, 

oavsett vad andra säger. Att du är fantastisk vad än någon säger till dig. 

 

Du ska också omge dig med människor som uppskattar dig och människor som ger dig en bra 

känsla inuti. Försök att ta ett steg ifrån de som tar din energi, de som påverkar dig på ett negativt 
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sätt.  

 

Och tänk på hur du vill vara. Hur vill du att andra ska se på dig? När du kommit fram till hur du 

vill att andra ska se på dig så ska du börja bete dig så, agera så, vara så. En hemlighet är att du blir 

bemött på det sätt du vill bli bemött på. Går du med rak rygg och högt huvud och ett leende på 

läpparna utstrålar du styrka och säkerhet (det går bra att gå så fastän man känner sig osäker inuti) 

och går du med blicken i golvet och krökt rygg så utstrålar du någonting annat. Och folk bemöter 

dig därefter.   

 

”Självbild? Jag vet inte, kanske … självbild? Det är väl vad man tänker om sig själv va? Jag har nog en ganska 

taskig självbild. Ibland, eller ganska ofta, kan jag känna att jag inte är så bra som jag vill vara liksom. I höstas 

var det en kille som sa något om vad jag hade på mig, att det liksom såg konstigt ut det jag hade på mig och sen 

dess tänker jag på det nästan varje dag. När jag är med några som alltid har som senaste modet på sig så kan jag 

känna mig helt ute, det spelar ingen roll vad jag har på mig för jag känner mig helt liksom … fel och när jag ska 

klä på mig på morgonen så tänker jag alltid på det där han sa och tänker att jag inte kan klä mig så bra eller 

snyggt. Jag kan inte glömma det.” 

Sofia 15 år 

 

När vi pratar, jag och Sofia, tänker jag på det Alain de Botton sa: Det finns något tänkvärt och absurt i 

den grad till vilken vi uppmuntras av uppmärksamhet och skadas av nonchalans. 

Jag berättar för Sofie att det där hon känner och upplevde är någonting som varenda människa 

kan förstå. Att vi vuxna har exakt samma sak att kämpa med, att behålla, få, skapa en god 

självbild och att alla kan bli sårade av något någon säger.  

”Det konstiga är att jag inte tar det lika seriöst om någon säger något bra om till exempel mina 

kläder. Jag vet att någon har gjort det någon gång men jag kommer inte ihåg när det var. Men jag 

kommer exakt ihåg när den där killen sa så där.”  

Jag undrar om hon i fortsättningen kan vara noga med att märka vem som ger en komplimang 

och när och det lovar hon. När vi skiljs åt säger hon: ”Bara nu när vi pratar om det här så hör jag 

ju hur dumt det låter. Jag vet ju att jag kan klä mig snyggt. Jag ska tänka mer på det.” 

 

Det finns bara en verklig framgång – att kunna tillbringa sitt liv på det sätt man själv vill. 

Christopher Morley 
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Jag ser riktigt bra ut! 

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

finns massor som är bra med din kropp. Tänk efter. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

● ● ● 
Jag hatar verkligen mina lår! De är 

jättetjocka. Men jag gillar mitt hår, 

det vill jag aldrig byta ut eller ändra 

på. Det är många som säger att jag 

har snyggt hår. Ingen har sagt att jag 

har tjocka lår men det tycker jag 

ändå. 

Rebecka, 16 år 

● ● ● 
 

● ● ● 
Jag hatar verkligen mina lår! De är 

jättetjocka. Men jag gillar mitt hår, 

det vill jag aldrig byta ut eller ändra 

på. Det är många som säger att jag 

har snyggt hår. Ingen har sagt att jag 

har tjocka lår men det tycker jag 

ändå. 

Rebecka, 16 år 

● ● ● 
 

● ● ● 
Jag hatar verkligen mina lår! De är 

jättetjocka. Men jag gillar mitt hår, 

det vill jag aldrig byta ut eller ändra 

på. Det är många som säger att jag 

har snyggt hår. Ingen har sagt att jag 

har tjocka lår men det tycker jag 

ändå. 

Rebecka, 16 år 

● ● ● 
 

● ● ● 
Jag hatar verkligen mina lår! De är 

jättetjocka. Men jag gillar mitt hår, 

det vill jag aldrig byta ut eller ändra 

på. Det är många som säger att jag 

har snyggt hår. Ingen har sagt att jag 

har tjocka lår men det tycker jag 

ändå. 

Rebecka, 16 år 

● ● ● 
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Mina värdefulla talanger 

Du är garanterat bra på en sak, förmodligen två, med all säkerhet tre saker och sannolikt fler. Det 

tar kanske en stund men ha listan framme och skriv ned varje liten talang du kommer på. Du 

kanske till exempel är bra på att sova länge på morgonen? 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

● ● ● 
Jag skulle aldrig säga det till någon 

kompis, det skulle jag inte för det är 

att skryta känns det som och det vill 

jag inte men jag tycker att jag är bra 

på att rita. Det är ofta kompisar 

säger det och jag fick MVG i bild, 

jag är ganska bra på att rita. 

Elin 14 år 

● ● ● 
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Fantastiska egenskaper 

Är du omtänksam, snäll, hjälpsam? Lista alla dina bra egenskaper. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

● ● ● 
Jag hjälper mina kompisar med 

moppar och så. Jag får hålla på i 

garaget hemma och om det är någon 

kompis som har problem med sin 

moppe så kan jag säga att dom kan 

komma över. Jag är väl ganska 

hjälpsam då. 

Martin 17 år 

● ● ● 
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Vem är du? 

”Vi är vad vi tänker”. Så skrev Ralph Waldo Emerson, en amerikansk författare som levde på 

1800-talet. Och även om det kan låta märkligt så ligger det väldigt mycket i det. 

 

Tänk efter hur du får dig själv att känna om du säger så här: 

”Det kommer aldrig att bli något av dig.” 

”Du är ful.” 

”Du är dum i huvudet!” 

 

Det här kallas för en negativ inre dialog och skadar ordentligt vår självkänsla och gör att vi inte 

mår särskilt bra alls. 

 

Hur är du? 

Väldigt många människor, även vuxna, försöker vara på ett sådant sätt så att de ska bli omtyckta 

av andra.  

Det finns skillnader. Självklart tycker vi alla om att få beröm och bekräftelse. Det är inget fel i det. 

Men om vi behöver beröm och bekräftelse och andras gillande så mycket att vi ändrar oss själva 

för att få det … då är det ingenting som kommer att kännas bra i längden.  

 

Du kanske gör så här: 

- Ändrar på ditt sätt att vara för att andra ska tycka att du är en bra kompis. 

- Gör någonting som du innerst inne inte vill för att andra ska gilla dig. 

- Du säger något du inte menar bara för att bli omtyckt. 

- Du låtsas att du kan saker eller har gjort saker som egentligen är osant bara för att imponera på 

kompisar. 

 

Känner du igen dig? 

 

Det här är ingenting som du kommer att må bra av och längre fram i boken ska vi ta itu med det 

här. Du kommer att märka att du mår mycket bättre om du är ärlig mot dig själv och när du klarar 

av att inte behöva andras gillande för att tycka om dig själv. 
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När jag var typ 13 eller det kanske var 12 jag var, jag minns inte, då drack jag jättelite vodka som någon hade 

med sig en kväll när vi var några kompisar. Jag gjorde det fastän jag verkligen inte ville och i flera veckor efter det 

mådde jag skitdåligt för att jag hade gjort något jag inte ville. Idag när jag träffar mina tjejkompisar kan jag ju 

dricka en cider eller kanske ett glas vin om någon har och det är liksom inga problem men den där gången 

glömmer jag aldrig, fan vad jag mådde dåligt av att göra något jag inte ville göra. Jag kanske gör det nu också 

någon gång … eller nej, jag tror inte det, eller jo, alltså jag kanske äter lunch ihop med någon som jag egentligen 

inte har lust att äta lunch med men det är ju nå´t annat. Det är inte samma som att göra något fastän man 

verkligen inte vill och känner det innerst inne att man verkligen inte vill. 

Caroline, 17 år 

 

Vad kan du? 

Många tänker antingen eller. Man brukar säga att vi tänker i svart eller vitt, allt eller inget, bra eller 

dåligt. 

Det är lätt att tänka att saker som händer är hemska och att det är en katastrof  men kom ihåg att 

du kan påverka det här själv. Det är du som bestämmer. 

 

Så här kan det låta: 

”Om jag inte vinner tävlingen är jag helt misslyckad.” 

”Nu fick jag G på provet, det är ett bevis på att jag är helt värdelös” 

Även det här är en inre negativ dialog som alla någon gång har med sig själv. Längre fram i boken 

ska vi slå sönder det här sättet att tänka. 

 

Vi styrs ofta av rädslan för att göra fel i stället för möjligheten att göra rätt. 
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Vem bestämmer? 

Alla dina känslor kommer från en tanke. Om du gråter gör du det inte utan att först ha fått en 

signal från hjärnan. Det du tänker känner du.  

 

Det bästa med allt det här är att det är du och ingen annan i hela världen som bestämmer vad du 

ska tänka. 

 

Det värsta med allt det här är att det är du och ingen annan i hela världen som bestämmer vad du 

ska tänka. 

 

Om det då är du själv och ingen annan som bestämmer vad du ska tänka så har du också makten 

över dina känslor. Du kanske tror att det är saker som händer runt omkring och andra människor 

som gör att du känner dig ledsen, nedstämd eller misslyckad men så är det inte. Det är faktiskt du 

som bestämmer. Ingen annan. Och om du blir ledsen och känner dig misslyckad när du till 

exempel är med en speciell kompis eller när du sitter med något svårt i skolan då är det du som 

tänker sådana tankar så att du känner dig olycklig. 

 

Du har kanske tänkt så här någon gång: 

 

- Jag kan inte hjälpa att jag känner mig så här ledsen. 

- Jag är jätterädd för det här matteprovet. 

- Jag känner mig ful för att hon sa att jag var ful. 

 

Prova att se vad som händer när du byter ut det till det här istället: 

 

- Jag kan hjälpa att jag känner mig så här ledsen men jag har valt själv att vara ledsen nu. 

- Jag skrämmer upp mig själv för det här matteprovet. 

- Jag kände mig ful för att jag tog hennes uppfattning på större allvar än min egen och så trodde 

jag att alla tyckte som hon.  

 

Det här är inte lätt. Det är inte lätt att lära sig tänka på ett annat sätt men läs igenom de tre 

punkterna igen. Märker du att det blir lite skillnad när du byter ut sättet att tänka på?  

Det är sant, du är den som bestämmer vad du ska tänka. Du kan lära dig att tänka annorlunda om 
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du bestämmer dig för att göra det. Det är du som har makten. Det är du som är ansvarig för dina 

känslor. Ge inte andra människor makten så att de bestämmer över dig och vad du ska tänka. Det 

vill du väl inte? 
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Det är häftigt att älska sig själv 
 
Ställ dig framför en spegel. Vad tycker du om den där personen? Om du tycker om personen som 

tittar tillbaka på dig så har du förmodligen en god självkänsla.  

 

Om du tänker att du inte gillar den där personen som tittar tillbaka på dig i spegeln så har du 

kanske inte en sådan bra självkänsla. Det häftigaste är att du kan ändra på det. 

 

Allra först är det faktiskt viktigt att du får veta en sak: Du är inte ensam om att inte tycka om 

dig själv.  

Det är jättemånga som inte tycker om sig själva när de ställer sig framför en spegel! Förmodligen 

tänker dina kompisar på nästan samma sätt när de ställer sig framför spegeln. Tro aldrig att du är 

ensam. 

 

När du står framför spegeln så kanske du tänker att du inte har en kropp som du gillar. Det är 

viktigt att du förstår att du inte har en kropp … du är din kropp. Och om du inte gillar den så 

betyder det ju faktiskt att du inte gillar dig själv som människa.  

Det här är den kropp och det utseende som du är. Det här är det du har. Antingen fortsätter du 

att tycka illa om saker på din kropp eller också försöker du att gilla läget. Du kommer definitivt 

inte att må bättre om du fortsätter att tycka illa om delar av din kropp. Du kommer inte att känna 

dig så mycket snyggare heller. Och du är inte särskilt snäll mot dig själv om du fortsätter tänka 

negativt om din kropp. 

 

Så okej. Titta i spegeln och gör en lista på sådant du tycker är fel och fult. Börja nerifrån. 

Fötterna, vaderna, knäna, låren, rumpan, magen, brösten, armarna, fingrarna, axlarna, håret, 

öronen, ögonen, ögonbrynen, kinderna, nacken, naglarna … Ta med det du inte ser också. Är du 

nöjd med ditt hjärta, lungorna, njurarna, tunntarmen, levern? 

 

Det kanske finns något som du inte gillar och något av det du inte gillar kanske du kan göra 

något åt? Du kan till exempel ändra hårfärg eller frisyr. Du kan träna så att du får mer muskler. 

Sätt då upp mål med sådant du kan och vill ändra på. Skriv upp att du ska gå till frissan eller skriv 

upp att du ska jogga ett par gånger i veckan eller att du ska undersöka om det finns gym du kan 

gå till och träna. 
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Sedan finns det saker som inte går att ändra på. Och de delarna måste du tänka annorlunda om. 

Det är inte lätt men det går. 

 

Låt oss säga att du tycker att du har för långa ben. Eller att du har för korta fingrar. Eller för stora 

fötter. Fråga dig själv varför du tycker att dina ben är för långa eller varför du tycker att dina 

öron är för stora?  

Om du tycker att något på din kropp är för si eller så, vem jämför du med? Vad jämför du med?  

Varför jämför du? 

 

Om du tycker att dina ben till exempel är för långa så har du någonstans låtit någon annan eller 

något annat bestämma vad som är snyggt. Du har inte bestämt själv. Du har lagt makten hos 

någon annan.  

 

Du kanske är påverkad av tidningar du läser eller kompisar som du har?  

Men då har du också låtit andra bestämma över dig. 

 

Kanske du tror att du skulle bli lyckligare om du hade längre naglar eller mer muskler eller större 

bröst eller en annan näsa men det blir du inte. Du blir aldrig någonsin nöjd med din kropp om du 

hela tiden ändrar på den och försöker göra om den till något den inte är. Det du får om du gör 

om din kropp är en låtsaskropp. Det är inte du som du egentligen är och du tar istället bort det 

som är du. Din kropp.  

 

Det är vad du tänker som gör dig lyckligare. Inte hur du ser ut. Vissa saker går inte att ändra utan 

du måste lära dig att istället tänka mer på det du är nöjd med. Och ju mer du tänker och fokuserar 

på det du är nöjd med ju vackrare kommer du att tycka att du är.  

Var stolt över hur du är och vad du kan 

  

Om du underskattar dig själv är det för att du har accepterat den åsikten när du jämför 

dig själv med andra. 

 

Du måste komma fram till att det är okej att vara som du är och att du gillar de egenskaper och 

de talanger du har. Och sluta jämföra dig med andra! Det är inte lätt men det går. 

 

Ofta är det så att du inte kan ta åt dig av det positiva som folk omkring dig säger om dig. Ofta är 
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det så att du hellre tar till dig det negativa folk kanske säger och så tänker du i svart eller vitt, 

antingen eller.  

 

När du gillar dig själv så tänker du om dig själv att du är en värdefull människa. Kärlek till sig 

själv betyder att du älskar dig själv, det kräver inte kärlek eller gillande från andra.  
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Andras gillande 
 
Om du hela tiden behöver andras gillande är det samma sak som att säga: ”En annan persons 

åsikt om mig är viktigare än min egen uppfattning om mig själv.”  

 

Varenda människa på jorden uppskattar andras gillande. Vi tycker om att få applåder och 

uppskattning och beröm. Det är inget fel i det. Men om du behöver andras gillande för att må bra 

och hela tiden letar efter andras gillande så kommer det att förstöra för dig. Om du hela tiden 

letar efter andras gillande kommer du att sabotera din egen självkänsla. Läs igenom den här listan 

och pricka för det du känner igen dig i:  

 

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

håller med dig först. 

 

- Du försöker vara någon du inte är för att någon annan ska tycka om dig mer. 

 

- Du nickar och håller med en kompis som säger en sak som du egentligen inte håller med om. 

 

- Du gör någonting som du vet är fel och som du inte tycker om bara för att någon annan gör det 

och du vill ha den personens gillande. 

 

- Du säger någonting som du inte menar eller tycker bara för att undvika att bli illa omtyckt.  

 

- Du springer runt och berättar fasansfulla historier om någon som har dött eller blivit rånad eller 

misshandlad bara för att du vill ha uppmärksamhet från andra. 

 

- Du frågar hela tiden andra om vad de tycker om hur du ser ut, hur du klär dig, vad du gör. 

 

- Du låtsas kunna saker som du inte kan egentligen bara för att andra ska tycka att du är bra. 

 

Det enda det här leder till är att du förstärker en dålig uppfattning om dig själv. Du lägger 

ansvaret på andra människor och inte på dig själv och du står inte upp för vad du egentligen 

tycker och anser. Du sviker dig själv.  
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Du kommer att se till att vara och bete dig på ett sätt som gör att andra gillar dig istället för att 

vara och bete dig på ett sätt som du själv tycker är bra. Du kommer dessutom aldrig någonsin att 

lyckas. För aldrig kan du vara och bete dig på ett sådant sätt att alla gillar dig. Det går bara inte.  

 

Och tänk efter: De personer som verkar vara mest omtyckta runt omkring dig är de som 

aldrig letar eller anstränger sig för att andra ska gilla dem. Försök att ändra dina tankar. Det 

går! Det är jobbigt, men det går. 

 

Det här kan du öva på: 

 

- Tänk efter vad du egentligen tycker i en fråga och säg det. Om dina kompisar inte håller med 

dig så beror det inte på att du är knäpp utan på att alla människor tycker olika! 

 

- Var ärlig mot dig själv och försök inte vara någon du inners inne inte är och försök inte göra 

saker du vet att du egentligen inte gillar. Om du säger att du inte vill dricka sprit till exempel så 

betyder inte det att andra tycker du är dum i huvudet, de kommer förmodligen att respektera dig 

mer än någonsin för att du står för vad du tycker är bra eller dåligt. 

 

- Lita på dig själv när du köper kläder eller när du ska göra någonting. Fråga inte så mycket vad 

andra tycker för då värdesätter du bara andras uppfattning mer än din egen. Och det vill du väl 

inte?  

 

- Om det är något du inte kan, säg det då. Låtsas inte att du kan saker du inte kan. Du kommer 

att märka att du får en helt annan respekt från andra men framförallt från dig själv. Och minns 

det att alla inte kan allt!  

 

Det kommer att behövas massor med tid för att öva på det här men det är värt allt. När du 

kommer fram till att du inte behöver andras gillande kommer du att uppleva en större frihet och 

en enorm stolthet över vem du är! 

 

Jag rökte första gången när jag gick i 7an och det var mest för att några kompisar jag hängde med gjorde det då. 

Det var nog ganska viktigt för mig att de gillade mig och jag tror att jag rökte då för att jag var rädd för att de 

inte skulle gilla mig annars. Sen efter några månader så la jag av för jag märkte att jag inte orkade springa lika 
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bra som förut på fotbollen och jag kommer ihåg när jag sa det till en av de där kompisarna, att jag hade lagt av. 

Han blev skitstörd på mig och snackade inte med mig på två dagar och det var jävligt jobbigt. Men sen blev det 

helt annat för vi började snacka igen och han sa att han också skulle lägga av fast inte just då.  

Fortfarande gör jag saker för att andra ska gilla mig men jag kan skita i det också. Oftast i alla fall.  

Max, 19 år 
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Svart eller vitt … antingen eller? 
 
Att tänka i svart eller vitt gör att du bara blir mer negativ och att din självkänsla inte alls växer.  

När du tänker i svart eller vitt, antingen eller, så ger du dig själv inget mellanläge eller någon 

kompromiss. 

 

Så här kan tankar som går i ”svart eller vitt” låta: 

 

- Om jag inte vinner den här tävlingen är jag helt misslyckad. 

- Nu har jag fått G på provet, det bevisar bara att jag är värdelös. 

- Eftersom jag inte kan göra det här perfekt är det ingen idé, jag klarar det ändå inte. 

 

Vad vinner du på att tänka så? Det enda som dessa tankar leder till är att du känner dig sämre i 

allt. Och om du tänker sådana här tankar så är du inte ärlig mot dig själv. 

 

Kan du ändra ditt tankesätt till det här så har du kommit jättelångt: 

 

- Om jag inte vinner den här tävlingen så ska jag göra det bättre nästa gång. 

- Nu har jag fått G på provet, vad skönt att jag inte fick IG. Jag ska se vad jag kan göra bättre till 

nästa prov. 

- Om jag inte kan göra det här perfekt så ska jag lära mig så mycket jag kan och försöka en gång 

till. 

 

Bara för att du inte vinner en tävling betyder det inte att du är misslyckad. 

Bara för att du får G på ett prov och det inte motsvarade dina förväntningar så betyder inte det 

att du är usel, bara att just det provet och det ämnet den dagen var svårare. 

Bara för att du inte kan göra en sak så perfekt som du skulle vilja betyder det inte att du inte 

klarar av det, bara att du måste göra på ett annat sätt. 

  

Du kan vara mer smidig i dina tankar. De flesta händelser i livet är inte fullkomligt hemska men 

heller sällan helt perfekta. Varje sak du gör innehåller både bra och dåliga delar och du behöver 

lära dig att se både och. Inte bara det som är dåligt.  
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- Du kan vara jättesmart när du får ett G på ett prov. 

 

- Du kan vara väldigt duktig i basket fastän ditt lag inte vann den där tävlingen. 

 

- Du kan vara fantastiskt bra på att spela gitarr även om du inte just vid ett tillfälle klarade av att 

spela som du ville.  

 

I slutet på 1800-talet visade Thomas Edison för första gången upp en glödlampa som fungerade. 

Innan han lyckades skapa den glödlampan gjorde han ca 2 000 försök och alla försöken 

misslyckades. Man var nära att ge upp. Men Thomas Edison sa: "Nej, jag har inte misslyckats. Jag 

har kommit på tvåtusen sätt att inte göra en glödlampa." 
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Negativa glasögon 
 
Om du har negativa glasögon på dig så är det lite som i föregående kapitel. Du ser allting negativt 

och det spelar ingen roll vad någon säger till dig. Även om det egentligen är någonting bra du får 

höra så kan du inte ta det till dig eftersom du har dina tjocka negativa glasögon på dig. 

 

Det skulle kunna låta så här: 

 

- Å vilken fin klänning du har idag! 

- Äh, den här är ju jättegammal, inte särskilt snygg heller. 

 

- Vad snygg du är i håret. 

- Nä, det är ju jättesmutsigt. 

 

- Schysst moppe du har fått. 

- Den är begagnad, inte särskilt snygg och den går jättedåligt. 

 

- Vad bra du var i matchen idag. 

- Äh, det var ju bara tur.  

 

För varje gång du säger så trycker du ner dig själv. Du bestämmer dig för att du inte är värd ett 

enda dugg och kan därför inte ta emot en komplimang av något slag.  

 

Om du har negativa glasögon på dig så kan du heller inte tänka särskilt positivt om dig själv: 

 

- Jag kommer aldrig att klara det här. 

- Hon är för bra för mig. 

- Jag är ju skitful. 

- Jag är usel på fotboll. 

 

Det är inte bara du som kan säga så till dig själv. Massor av människor säger så till sig själva.  

Vuxna också. Det är inte särskilt skönt att höra sina egna tankar låta så – eller hur? Hur känner du 

dig när du tänker så? Glad? Uppåt? Eller känner du dig ledsen och värdelös? 
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När du pratar med dig själv på det sättet påverkar du din egen självkänsla jättemycket. Och det 

enda det leder till är att du mår dåligt.  

 

Så bestäm dig. Ska du fortsätta med det snacket eller ska du lägga av med det?  

Du behöver inte ändra och gå runt och säga att du är jättesnygg och bäst på allt (även om det är 

bra mycket bättre än att låta som vi beskrivit ovan) men du kan sluta upp med de negativa 

kommentarerna om dig själv.  

Bara sluta. Och om en sådan tanke kommer krypande, säg högt till dig själv: Näe, jag håller inte 

på med sån´t.  

Det räcker. 

 

Om vi tar och vänder på svaren till de där kommentarerna från andra människor som vi beskrev 

så skulle det kunna bli så här: 

  

- Å vilken fin klänning du har idag! 

- Å, tack. 

 

- Vad snygg du är i håret. 

- Tack, det var snällt sagt.. 

 

- Schysst moppe du har fått. 

- Jag vet, tack. 

 

- Vad bra du var i matchen idag. 

- Tack, det kändes bra. 

 

Nu kommer det jobbiga … stäng in dig i ett rum och prova att svara högt på det sättet som var 

negativt för din självkänsla. Och när du gjort det, prova att svara på det sättet som vi just 

beskrivit.  

 

Märker du vilken stor skillnad det blir? 

 

Jag pratade med några tjejer i en tjejgrupp på en fritidsgård om hur man tar emot en komplimant. 
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”Förut sa jag lägg av till folk som sa att jag till exempel var snygg i håret men vi pratade om det 

där nå´n gång här i vår grupp och nu säger jag tack istället. Det är en väldigt stor skillnad, när jag 

säger tack så känner jag mig verkligen snyggare,” säger Therese, 16 år och så skrattar hon och 

kastar med sitt hår.  
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Jämför du dig med andra? 
 
Självklart! Det gör ju alla. Varenda en jämför sig med någon. Man kanske jämför sig med en 

kompis eller med sin kusin eller med en idol som pysslar med idrott eller musik. Hur som helst så 

jämför man sig alltid med någon som man tycker är bättre än vad man själv är. Eller har du någon 

gång jämfört dig med en person som du tycker är jättedålig på det mesta? Nej, knappast. Så redan 

där är du väldigt orättvis mot dig själv.  

 

Att jämföra sig med andra behöver inte alls vara dåligt hela tiden. Det är jätteviktigt att ha 

förebilder. Det kanske är en person du beundrar för att han eller hon klarat av någonting du själv 

verkligen vill klarar av. Så har du den personen som en förebild och kanske du till och med strävar 

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

bra förebild.  

 

Att jämföra sig med andra är något helt annat.  

 

Jag hade en kompis i tonåren som jag beundrade jättemycket. Mest för att jag tyckte att hon 

klädde sig så snyggt. Hon hade alltid jättefina kläder och snygga saker och hon var så väldigt säker 

i sin klädstil. Varenda gång vi skulle träffas stod jag framför en hög av egna kläder, nästan 

panikslagen för vad jag skulle sätta på mig så att jag blev lika snygg som hon. Och varje gång 

misslyckades jag. VARJE gång. 

 

Vi pratade om det där en gång, när vi blivit äldre, kanske det var 15 år senare. Och jag berättade 

för henne vad jag hade känt då och hur hopplöst det hade varit att aldrig känna att jag klädde mig 

lika snyggt som hon. Då skrattade hon och berättade för mig att hon hade känt precis likadant! 

Hon berättade att inför varje gång som vi skulle träffas så hade hon stått framför en hög av sina 

kläder och varit nästan panikslagen för vad hon skulle ta på sig. 

 

Det är klart att den här historien inte gör det enklare för dig nu, om du jämför dig med andra. 

Men tänk vad onödigt det var för oss båda då när vi båda kände det så hopplöst med att få till 

kläderna så det passade.  

 

Varför tror du att vare sig hon eller jag någonsin ”lyckades” känna oss snygga i de kläder vi hade 



ORKA! Självkänsla för Tonåringar - Christina Olsson 2009 

 
29 

när vi träffades? Tänk att vi kämpade jättemycket med att få till något som skulle göra att både 

hon och jag – på varsitt håll – kände att vi klädde oss lika snyggt som den andre? 

 

Svaret är väldigt enkelt: ingen av oss klädde sig så som vi själva ville eller som vi själva tyckte var 

snyggt. Vi stirrade på den andre och tänkte på hur den andre skulle tycka om oss. Inte vad vi 

själva tyckte. Vi jämförde oss med någon annan.  

 

Om du jämför dig med någon annan och inte inspireras utan kämpar livet ur dig för att bli som 

någon annan, se ut som någon annan, då kommer du aldrig någonsin att känna dig trygg och glad 

i dig själv eftersom du gör dig själv till ett ”offer”. 

 

Du säger nämligen till dig själv att du inte är lika bra som en annan person, att du inte klär dig lika 

snyggt som du tycker att någon annan gör eller att du inte är lika bra som du tycker att en annan 

person är. Du gör dig själv till ett ”offer”.  

 

Istället för att gå och tänka på hur den eller den personen eller kompisen är och försöka vara som 

han eller hon kan du bestämma dig för att det är vad du känner och tycker innerst inne som ska 

gälla! Alla människor är olika och en sak är säker, så länge du jämför dig med andra så kommer 

du aldrig att bli trygg i dig själv. Du är tvungen att stänga av det där och rikta tankarna inåt, åt dig 

själv och du kommer att märka att det blir så skönt när du slipper jämföra dig med andra.  

 

Och tänk … vem i din omgivning tror du går runt och jämför sig själv med dig? Det finns alltid 

någon. Som i så fall blir lika olycklig av det som du blir när du jämför dig med andra.  

 

När du slutar att jämföra dig med andra (börja med små saker, ett steg i taget) så kommer du att 

känna dig starkare, snyggare och smartare! Och en liten bit i taget kommer det att göra underverk 

för din självkänsla.  

 

Våga lita på dig själv och vad du tycker – inte vad någon annan tycker. Bestäm dig för att vara vad 

du vill vara utan att titta på andra och hur de är.  

 

Du är ett unikt original. Försök inte vara en dålig kopia av någon annan.  
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Går du runt och tänker ”Jag är …”? 
 
Om du har gjort det länge så har du kanske till och med börjat tro på det du säger till dig själv? 

Om du går omkring och tänker eller säger ”jag är …” i negativ ton till dig själv så har du skapat 

en liten finurlig sak som gör att du aldrig behöver ta ansvar för så väldigt mycket. Egentligen är 

det lite fegt.  

 

Tänker du kanske så här ibland? 

Jag är ful 

Jag är dum i huvudet 

Jag är dålig på matte 

Jag är skitkass i fotboll 

Jag är fet 

Jag är glömsk 

Jag är slarvig 

Jag är blyg 

 

Det är inte alls kul att få sådana etiketter på sig själv men kanske du har upplevt någonting i ditt 

liv som gör att du tänker så. Eller kanske någon har sagt det till dig någon gång och så har du 

kommit ihåg det och fortsätter på samma bana.  

 

Ett exempel: 

En kille som heter Adam säger så här: ”Men det är typiskt mig, jag har alltid varit blyg, jag kan 

inte hjälpa det, jag är så´n.” 

 

Med en sådan kommentar behöver Adam aldrig någonsin göra det han tycker är jobbigt, 

nämligen träffa nya kompisar eller gå på en fest eller börja spela i ett lag. För han berättar för sig 

själv och andra att han är blyg, att han alltid varit blyg och att han alltid kommer att vara blyg och 

därför inte vill hänga med.  

 

Vi kan låtsas att den här Adam säger så här också: ”Jag är skitdålig på matte, det är typiskt mig. Så 

har det alltid varit, jag bara är så´n, jag är inget mattesnille direkt.” 

 

Vad händer med den här Adam när han säger så till sig själv och andra? Jo, han förklarar varför 
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han aldrig kommer att lägga ner tid eller ork på att bli bättre i matte. Om någon försöker 

uppmuntra honom till att förstå ett svårt tal i matten kommer han att säga så där igen och så 

behöver han inte anstränga sig särskilt mycket. Och till slut, när han har sagt så till sig själv 

tillräckligt många gånger … då är han så övertygad om att han är dålig i matte så han verkligen 

blir dålig i matte. 

 

Tror du inte att vi påverkas av det vi tänker? Vi ska göra en liten övning. Sätt dig i lugn och ro 

och läs det här: 

 

I en skål på bordet i köket ligger en hel hög med gula citroner. De är jättegula och blänker liksom. 

Du går fram till skålen och tar upp en citron, känner och klämmer på den. Luktar på den. Så går 

du till bänken och tar fram en skärbräda och en kniv. Lägger citronen på skärbrädan och skär 

med kniven rakt igenom citronen. Det sprutar citronsaft över skärbrädan och stänker lite på dig. 

Så skär du en gång till så det blir en klyfta. Citronklyftan tar du upp och tittar på den, ser hur det 

droppar citronsaft. Så för du klyftan mot munnen. Närmare och närmare.  

 

Stopp. Vad känner du nu? Hur känns det i munnen? Har det vattnats i munnen på dig?  

 

Om du känner någonting i munnen så är det bara för att du har tänkt tanken om det du läste. 

Ingen har kommit med en citron till dig utan du har bara tänkt dig in i det du läste. Och ändå har 

det vattnats i munnen på dig och kanske du till och med känner det sura i munnen? 

 

Tanken är mäktig. Den kan få oss tro och känna nästan vad som helst. Så lätt är det att påverka 

dig själv. Går du i en mörk källargång eller en becksvart tunnel och börjar tänka intensivt på att 

det kommer en kille med kniv bakom och han kommer närmare och närmare och … då kan 

tanken till och med få ditt hjärta att rusa fortare.  

 

Om Adam säger att han är blyg så kommer han att på en fest till exempel vara som om han är 

blyg. Han kommer att bli ännu blygare och när han går därifrån kommer han att tänka ”just det, 

jag är blyg, jag visste det.” 
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Och så kan det i värsta fall bli så här:  

 

Jag är blyg  den nya tjejen i klassen verkar jätteschysst  jag kanske ska snacka lite med henne 

 nej, det kan jag inte göra ...  varför inte?  jag är blyg  den nya tjejen i klassen verkar 

jätteschysst  jag kanske ska snacka lite med henne  nej, det kan jag inte göra ...  varför inte? 

 jag är blyg 

 

Och så går det runt.  

 

Du kan faktisk lära dig vad som helst och du kan göra vad du vill med ditt liv (i stort sett), du kan 

nå dina drömmar och mål om du kämpar. Men går du runt och säger ”jag är …” i negativa ord så 

blir det ett hinder för dig som du måste ta ansvar för. För det är enklare att beskriva sig själv på 

olika sätt så här än att ändra på sig.  

 

Du har makten. 

 

I slutet av den här boken kommer du att få öva på att kasta alla dina ”jag är”.  
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Oroar du dig ibland? 
 
Det gör nog alla. Men om du oroar dig för mycket så kan det äta upp din självkänsla och ditt 

självförtroende. Det viktigaste i det här kapitlet är detta: 

 

Det finns ingenting att oroa sig för. Du kan ägna varje dag i hela ditt liv åt att oroa dig för 

allt men det kommer inte på något enda sätt att förändra ett dugg. 

 

Någon sa någon gång att det inte är någon idé att oroa sig för det kommer att gå åt pipan i alla 

fall. Det stämmer ju till viss del eftersom du inte påverkar någonting genom att oroa dig. Istället 

gör oron att du inte tar tag i det du kan påverka. Du blir handlingsförlamad.  

 

Om du oroar dig för matteprovet slösar du bara bort tid du behöver för att plugga till provet 

istället. 

 

Om du oroar dig för vad andra ska tycka så slösar du bara bort tid på någonting du inte för en 

sekund kan påverka genom oro.  

 

Om du oroar dig mycket hindrar du dig själv från att leva riktigt. Du sitter och grubblar på en 

massa saker medan den som inte oroar sig så mycket kanske använder sin tid till annat. Oro ger 

dig också förmodligen ont i magen, ryggen, nacken, huvudet.  

 

När du håller fast vid din oro hjälper du dig själv att undvika förändringar. Det är ju faktiskt 

lättare att sitta och oroa sig för det nationella provet i matte än att sätta igång och plugga på 

någonting du tycker är svårt.  

 

I slutet av boken finns övningar för att jobba med att göra slut på onödig och jobbig oro för om 

du kan träna så att du lyckas göra dig av med oro du bär runt på kommer det att släppa loss 

massor med energi och kreativitet istället. Och det leder någonstans, det gör saker möjliga, det gör 

inte oron. Den låser fast dig. 

 

Jag oroar mig skitmycket för allt. Nu är det mest skolan, att jag ska få bra betyg så jag kommer in på gymnasiet 

jag vill gå på. Jag är så orolig för vi har nationellt prov i biologi i år och igår oroade jag mig så mycket för det att 

jag mådde illa och inte orkade öppna boken ens för att plugga. Sara, 15 år 
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Osäkerhet 
 
Tänk dig att du står lite för dig själv i skolan, vid ditt skåp i korridoren kanske. Längre bort står 

tre kompisar till dig. De pratar med varandra jättemycket och plötsligt börjar de gapskratta. 

Kanske någon av dom råkar se dig och vinkar till dig. Kanske ingen ser dig.  

 

Tror du då direkt att de skrattar åt dig?  

 

Om du tror det så kanske du går runt och bär på en känsla av osäkerhet i många olika situationer. 

Ett sätt att stärka sin självkänsla och tänka positivt är att fixa till sin egen osäkerhet. 

Om du inte direkt tror att de skrattar åt dig så har du kommit långt. De skrattar förmodligen åt 

någonting helt annat men det kan vara lätt att bli osäker på sig själv. 

 

En man som föreläste framför nästan tusen personer en gång berättade om att han också ofta 

kunde bli osäker. Han som stod framför så många människor blev en gång väldigt osäker och 

mådde riktigt dåligt när två personer, mitt i lokalen, plötsligt reste sig upp och gick. Mitt i hans 

föreläsning. Han tyckte det kändes väldigt jobbigt men fortsatte i alla fall sin föreläsning men 

undrade hela tiden vad han hade gjort för fel och till slut undrade han om han ens var bra på att 

föreläsa. En vecka senare fick han ett brev där det stod:  

 

Hej! 

Jag vill skriva några rader till dig och tacka för din fantastiska föreläsning och samtidigt be om ursäkt för att jag 

och min väninna reste oss upp och gick. Anledningen var att jag fick ett sms om att min 94-åriga far hade somnat 

in. Han hade varit sängliggande och sjuk mycket länge men hans död kom ändå väldigt plötsligt för mig. Din 

föreläsning och det du sa innan jag var tvungen att gå hjälper mig mycket i min sorg.  

Tack.  

 

Den där situationen kan alla hamna i för det är så lätt att tro dumt om sig själv hellre än att det 

finns en bra förklaring. När det händer och du känner dig osäker för att någon gör något du tror 

är riktat mot dig, ställ dig några frågor innan du bestämmer:  

 

- Vad är det egentligen som jag säger till mig själv? 

- Vad är det jag tror? 

- Finns det någonting jag kan hitta som bevisar motsatsen? 
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Försök stå ut med din osäkerhet och bestäm dig först för att det inte finns någon särskild 

förklaring och att du måste vänta tills du får reda på mer! Bestäm dig inte med en gång för att det 

du tror är det som är sant.  
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Träningsprogram 
 
Det krävs en hel del jobb för att bygga upp sin självkänsla, sitt självförtroende och sin självbild. Du 

har kommit en bra bit på väg redan men nu ska du få träna. Det här är sådant vi alla behöver 

träna på under hela livet för tro aldrig att vuxna inte kan kämpa med ett dåligt självförtroende 

eller dålig självkänsla. Det gör vi vuxna också. Och allt det som den här boken handlar om är 

ingenting man bara läser en gång och sedan kan man allt, det är övning som gör att det blir riktigt 

bra. Och det är aldrig för sent. 

När vi tränar kroppen är det ungefär samma sak. Vill vi ha snygga muskler måste vi träna. Vill vi 

springa ett maratonlopp måste vi träna. Vill du bli som Zlatan måste du träna. Vill du bli en bra 

golfare måste du träna. Vill du vinna en simtävling måste du träna.  

 

Listorna och övningarna på de här sidorna kan du ta fram när som helst. Se dem som ditt 

träningsprogram som du inte behöver dela med någon annan.  
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Det här kan oroa mig för 
 

Nu tar du itu med allt du oroar dig för. Skriv ner allt du oroar dig för. Det går inte att bara ta bort oron, du 

kan gott och väl behålla en del saker att oroa dig för men inte alltid, hela tiden. Skriv ned det du oroar dig för och 

bestäm sedan att du ska oroa dig 10 minuter varje dag och inte mer. Resten av dagen är det förbjudet att oroa sig. 

Bara 10 minuter per dag. Inte mer. 
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Alla mina ”jag är” som jag ska göra mig av med 
 

Alla de negativa ”jag är”-budskapen som du går med i huvudet. Skriv ner allt det du lätt säger. Som du måste 

försöka göra dig av med. Se sid 27. 
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Komplimanger till mig själv  
 

Här ska du skriva ner komplimanger till dig själv och i början kommer det kanske att kännas väldigt konstigt 

men det är viktigt att öva på för att få sig själv att förstå att man duger väldigt bra, är duktig på mycket och har 

fantastiska egenskaper.  

Om du vågar kan du skriva varje komplimang på en lapp och klistra upp alla lappar på olika ställen i ditt rum 

eller någon annanstans och ännu läskigare är det att säga alla de här komplimangerna hög till dig själv. Framför 

en spegel. Det klarar du också. Men börja med att skriva ner alla komplimanger här. 
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De här kompisarna ska jag ge en komplimang till imorgon 
 

Att ge komplimanger till andra är en riktig kick för självkänslan. Prova! Du har kompisar som förmodligen 

kämpar med sitt eget självförtroende och ger du en komplimang så hjälper du någon annan och det kommer inte 

att dröja länge innan du får en tillbaka. 
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Våga och vinn! 
 

Du har ett fantastiskt liv framför dig, det är ditt att förvalta och ta hand om på bästa sätt.  

Vad kan du lova dig själv? Försök formulera ett löfte till dig själv, ett löfte som inte är mer än vad 

du kan hålla. Fundera. Det kan vara vad som helst. Något du upplever är viktigt för dig. Något du 

kan lova dig själv. Det kan vara ett mål du vill nå, det kan vara ett sätt du vill vara på eller något 

du vill göra så småningom.  

Ett mål eller ett löfte till dig själv kan vara svårt att våga formulera om du låter rädsla ta över. 

Våga! Du kommer att klara dig, du kommer att kunna nå dina mål och hålla löftet till dig själv om 

du identifierar det du är rädd för. 
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Det här lovar jag mig själv. 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

Vad är du mest rädd för som hindrar dig från att uppnå ditt 
mål? 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

Vad är det värsta som kan hända? 
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Om det värsta som kan hända händer? Hur ska du hantera 
det? 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

Vad är mest troliga som kan hända? 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

Hur ska du belöna dig själv när du uppnått ditt mål? 
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Den här boken hade jag velat ha själv när jag var tonåring för jag kände mig osäker på så mycket 

och mest osäker på om jag själv dög.  

 

Tonårstiden kan vara jobbig, inte minst för att hjärnan inte är helt klar än. Forskningen visade 

nyligen att hjärnan går igenom en mognadsprocess under tonåren och har inte samma förmåga 

att fungera på samma sätt som en helt fullvuxen hjärna gör. Man skulle kunna säga att det bästa 

vore att hänga upp en skylt ”under ombyggnad” så att vuxna lättare förstår hur jobbigt det är att 

vara tonåring.  

 

Som tonåring vill man passa in, inte sticka ut. Det är viktigt med kompisar och rätt kompisar och 

rätt saker och rätt prylar. Det är hopplöst jobbigt med föräldrar som ska lägga sig i och fråga en 

massa och det är jobbigt med skolan och alla krav. Det ska vara så och allt har en förklaring. Du 

är på väg att gå från att vara barn till att bli vuxen och tusen saker händer i kroppen som du inte 

kan rå över. Eller rå för.  

 

Ovanpå allt det här kanske du kämpar med ditt självförtroende eller din självkänsla eller självbild. 

Den här boken ger inte alla svar men den visar att du inte är ensam. Den visar att det är massor 

med tonåringar som känner likadant, förmodligen hela din klass, på ett eller annat sätt. Den här 

boken ger dig några tips på hur du kan tänka och vad du kan träna på.  

 

Använd den som du vill. 

 

Du är unik och du har ett fantastiskt liv framför dig om du bestämmer dig för att ha det. 

 
 

 

 

 

 


