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”"Om du saknar sjalvkénsla och inre trygghet saknar du en kdrna. Du blir som
ett 4gg dar skalet dr hrt och inte sldpper in eller ut ndgot. Du tror att skalet
skyddar dig men nér du faller krossas det latt och allt rinner ut.

Om du har sjdlvkédnsla och inre trygghet har du en fast kdrna, som en persi-.
ka. Ditt skal &r mjukt och inbjudande och néar du faller f8r du visserligen mér-
ken i skalet men kadrnan forblir hel”

Sjalvbild

Din bild av dig sjalv - ditt personliga varumarke som det uppfattas av dig. Din
sjalvbild beskriver din personlighet. Den kan variera fran situation till situa-
tion. Din sjalvbild genereras i méte med andra personer i din omgivning dar
deras bild av dig méter din inre bild av dig sjalv.

Din sjalvbild &r uppbyggt kring olika bilder som dina féraldrar och andra har
gett dig genom livet. Nar du bdérjar kommunicera och 6ppna upp dig for 6kad
sjalvinsikt kan omgivningens bild av dig féorandras dver tiden.

Svérigheter

Det ar viktigt for dig att din omgivning gillar dig fér vem du ar, inte vad du
har. Du ska omge dig med manniskor som ar 6ppna infér dig och som accep-
terar dig och din sjalvbild.

Det ar aven viktigt att du kan acceptera nar omgivningens bild av dig skiljer
sig fran din egen bild. Du har alltid ett val - antingen far du férmedla dig sjalv
tydligare eller acceptera att din sjdlvbild behdver korrigeras.

Sjalvkansla

Din sjalvkénsla uppstar nar du vérderar din sjalvbild, d v s nar du vérderar dig
sjalv som manniska. Sjalvkansla ar dina kanslor éver dig sjalv, d v s den upp-
levelse du kanner infor ditt eget varde. Hur det kanns att vara du.

Din sjdlvkansla starks nar du blir sedd, hord och bekraftas pd att du duger
precis som du ar. Daremot starks inte din sjalvkansla genom att du presterar
bra.

Individer med god sjélvkansla har oftast fatt grunderna med sig frdn uppvéxt
och familj. Om s3 inte &r fallet gar det utmarkt att trdna upp din sjélvkansia.

0OBS!

Om du inte varderar dig sjalv sarkilt hogt far du en 18g sjalvkansla och det &r
inte bra. En 18g sjalvkénsla innebér att du ndjer sig med mindre och till och
med kan acceptera, nar andra manniskor beter sig illa mot dig.

Du har 18g sjalvkansla nér du t ex,

» Ser ned pd andra och pratar skit om dem
» Om du tror att du blir lyckligare om du ar "snygg”
» Jamfoér dig med andra hela tiden

Svarigheter

I vérsta fall kan du rdka ut for en person som medvetet vill trycka ned dig
som person och underminera din sjalvkdnsla. En person kan uppfatta dig som
ett hot mot deras satt att vara eller deras karridr. Underskatta aldrig
manniskor - de kan vara riktigt onda.
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"Tillat aldrig att en annan person
trampar pa dig eller dina asikter”

- Chris Hansson, coach

Sjalvfortroende

N&r du tror att du kan leverera och att du kan uppnd dina mal.

Ditt sjalvfortroende paverkas av dina tankar pa dig sjalv infor en prestation.
N&r du tror pa dig sjélv infér en prestation har du ett starkt sjalvfoértroende
infor just den specifika uppgiften. Nar du lyckas med din uppgift och far
berdm av andra vaxer ditt sjalvfértroende.

Ditt sjalvfortroende &r uppgiftsrelaterat och kan paverkas av olika uppgifter i
olika situationer. Du kan kanske skriva en vass rapport, géra en grymt
saljmoéte och ringa upp vem du vill. Men nar du ska tala infér 20 personer blir
du nervds och har inte samma tro pa dig sjélv.

Det sitter bara i ditt eget huvud. Nar du ar férberedd och vill géra en uppgift
blir det sallan fel. G& upp “on stage” och leverera - bara for att du kan. Ditt
sjalvfortroende kan du tréna och det blir starkare for varje gang.

"Utveckling sker nar du tar dig till
en plats som ar obekvam fér dig”

- Chris Hansson, coach

Svérigheter

Om du skulle g& p@ pumpen och misslyckas med en uppgift kan ditt sjalvfor-
troende fa sig en térn. Det &r dd viktigt att du inte viker ned dig utan tvartom
- pa det igen.

Det &r alltid dina egna tankar som ligger till grund for dina resultat. S8 det &r
bara att arbeta med dina tankar och kanslor infor uppgiften och reflektera 6v-
er vad som skett.

"Believe in vyourselfl Have faith in your abilities!
Without a humble but reasonable confidence in your
own powers you cannot be successful or happy”

- Norman Vincent Peale, 1898-1993, forfattare, talare och radiopratare i eget program
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