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Har kan du lasa vilka konsekvenser som lag sjalvkénsla kan ge och sa far du 2
ovningar du kan gora for att trana upp din sjalvkansia.

Manga gar omkring med lag sjalvkansla utan att vara medvetna om att det ar sa.
Att ha lag sjalvkansla paverkar manga omraden i livet och blir ocksa till en
begransning. Nedan féljer en lista pa vilka konsekvenser en lag sjalvkénsla kan
fa:

* Samre relationer! Med en lag sjalvkansla sa tenderar du att tolka
omgivningen som mer negativt och kritiskt instélld till dig. Du tar det som andra
méanniskor sager personligt. Din egen sjalvkritik gor att du uppfattar
omgivningen som valdigt kritisk till dig. Du har svart att tro pa de
komplimanger du far fran dina néra for det dom sager stimmer inte 6verens med
din bild av dig sjalv. Vid lag sjalvkéansla kan det vara svart att vaga vara nara en
annan manniska i en relation av réadsla for att bli sarad.

* Samre jobb! Manniskor med lag sjalvkansla har svarare att ta for sig och
tycka att de ar varda nagot bra. Darfor ar det vanligt att de har ett jobb som dom
inte trivs med, ofta ett jobb som dom egentligen inte vill ha men dom vagar inte
satsa pa det dom egentligen vill. Av radsla for att misslyckas sa hoppar dom inte
pa taget nar det kommer.

* Ohalsa! En person med lag sjalvkansla ar ofta valdigt sjalvkritisk och kanner
sig misslyckad. Vanlig dr att manniskor med lag sjalvkansla pa olika satt
misskoter sig sjalva som for att bevisa for sig sjalva att dom inte ar varda att
alskas, att dom ar misslyckade och vérdeltsa. Det kan handla om att misskota
sin hélsa genom att &ta onyttigt och inte motionera, det kan handla om att dricka
for mycket alkohol, ata fér mycket godis och skrdpmat, utsatter sig oftare for
olika typer av risker med fara for fysisk skada osv. Sjalvkénsla &r en farskvara
sa det ar viktigt att jobba med sin sjalvkansla livet igenom. Olika motgangar i
livet kan paverka sjalvkanslan sa den minskar och da ar det viktigt att trana upp
den igen. Det dr ungefar som en muskel, om den inte tranas sa forslappas den
och tappar sin styrka men om den tranas sa blir den fast och fin.
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2 Ovningar for att 6va upp sjalvkanslan:

Ovning 1: Skriv listor pa olika saker:

e Saker som du uppnatt i livet och som du &r stolt dver.
e Saker som du &r bra pa.
¢ Fina egenskaper som du har.

e Saker som andra sager att du ar bra pa. (Aven om du inte haller med sa
skriv ner det)

e Sadant som du ar stolt 6ver.

Ovning 2: Se till att gor saker som du mar bra av. Nar man mar bra och tar
hand om sig sjalv sa 6kar aven sjalvkanslan.

e At nyttigt

e Sov ordentligt

e Motionera

e GOr saker som gor dig glad

e Lyssna pa musik som gor dig glad

e Umgas med manniskor som far dig att skratta
e Skratta ofta
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