Vad tycker du om dig sjalv?

Att bli medveten om vad du tycker om dig sjalv kan goéra stor skillnad i ditt liv. Det kan ge
dig motivation att borja acceptera dig sjalv sa som du ar eller att agera for att férandra
nagot i dig sjalv (for det gar). Nedan finns nagra fragor som kan hjdlpa dig att bli reflektera
om vad du tycker om dig sjalv, sa att du kan bli "tydligare” for dig sjalv:

e Hur pratar du med dig sjalv? Domer och skaller du pa dig sjalv, eller ar du vanlig och
forstaende? Vad sager du till dig sjalv nar du till exempel missar bussen, tappar en
tallrik i golvet, far ett nej pa en arbetsansdkan?

e Hur agerar du mot dig sjalv nar du lyckas med nagot? Ger du dig sjalv berom for det?
Berattar du om det fér andra och forvantar dig att de ska bli glada for din skull?
Tanker du att det inte dr nagot att uppmarksamma?

e Vilka sidor hos dig sjalv uppskattar du mest? Och varfér uppskattar du just de
sidorna?

e Finns nagot med dig sjdlv som du skams 6ver? Vad i sadana fall?
e Vilka krav stéller du pa dig sjalv?
e Hur ser du pa dig sjalv som van?

e Vad tycker du om ditt eget utseende? Ar det ndgot du tycker om extra mycket? Finns
det ndgot du inte tycker om? Varfor?

e Accepterar du att du kanner alla typer av kanslor? Tycker du olika om dig sjalv
beroende pa vad du kdnner for kdnsla?

e Tycker du att du har ratt att be om stéd och hjalp fran andra? Eller vill du inte vara till
besvar for andra?

e Kanner du att kan paverka ditt liv i den riktning du vill? Eller tvivlar du pa din egen
formaga?



Reflektera kring svaren

Nar du funderat 6ver de har fragorna kan du ga till nasta steg och reflektera 6ver hur det
kommer sig att du tycker som du gor. Varifran kommer din syn pa dig sjalv ursprungligen
ifran?

Ingen manniska borjar hux flux, utan nagons inverkan, att tanka daligt om sig sjalv. Det ar
andras spegling, till stor del under barndomen, som format hur du ser pa dig sjalv. Det kan
handla om dina foraldrar, klasskamrater i skolan, larare eller karlekspartner under tonaren.

Det ar ledsamt om du blivit negativt speglad. Men a andra sidan kan du frigéra dig fran
andras spegling. Andras tyckande om dig har fargat av sig pa dina tankar om dig sjalv. Men
det innebér ocksa att du kan frigora dig. Du har namligen makt att sjalv gora nagot at dina
tankar. Du kan valja nya satt att tdnka, och darmed pa sikt férandra synen pa dig sjalv. Det
kan ta lite tid, och kanske behover du ta stod av nagon annan for att lyckas. Men det gar om
du verkligen vill. Nedan kommer ett litet tips som kan hjalpa dig att komma igang och
forandra.

Tips: Valj medvetet stunder da du aktivt ar uppmarksam pa dina egna tankar och vad du
sager till dig sjalv? Det ar ett bra satt att bli mer medveten om hur du kanner om dig sjalv.
Utifran det kan du sedan formulera hur du hellre skulle kdnna om dig sjalv. Att veta det ar att
peka ut ett mal att strdva mot, och det &r alltid enklare att nd det man vill ndr man vet vad
man vill.



