Visste du det har
om att vara van

med sig sjalv?

VALKOMMEN TILL EN LEKTION OM SJALVMEDKANSLA

Vad handlar det Pa vilket satt? Vad ar det bra for?
om? « Med film, text och « Gora sént som ar
« Tankar som hjalper ovningar jobbigt lite lattare
och stjalper - Orka och vaga mer
« Stod att sta upp for
dig sjalv
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Borja med en kort film

Se filmen "Visste du det hdar om att vara van med sig sjalv?”
mind.se/video/visste-du-det-har-om-sjalvmedkansla

Reflektion efter filmen
Diskutera i grupp eller fundera sjalv en kort stund.

« Vad fick du for tankar?
+ Vad kanner du igen om sjalvkritiska tankar och sjalvmedkansla?
« Gar det att lara sig att vara van med sig sjalv? Hur?

Hur fungerar sjalvmedkansla?

Ga igenom texten gemensamt.

Nar tankarna far i vag

Besvikelser, oro, sorg och andra jobbiga kadnslor ar en del av livet,
liksom trygghet, glédje och nyfikenhet. Jobbiga saker satter ofta i gang
en tankekedja. Forestall dig nagon som rakar slira omkull med cykeln
och slar sig. Personens tankar kan da ga fran “aj” till “vad klumpig jag
ar” eller fran “det hér gruset ar ju livsfarligt” till “idiotvag”.

Det ar vanligt och manskligt att tanka sjalvkritiska eller domande tankar.
Och nar man mar daligt eller ar valdigt stressad kan harda, kritiska
tankar komma néstan automatiskt. Tankarna kan da goéra oss &nnu mer
pressade. Till exempel kan en person som kanner sig ensam tanka att
ingen forstar, ingen kan forsta - och dra sig undan.

Vara van med sig sjalv

Hur vi tdnker kan alltsd paverka bade hur vi mar och vara relationer.
Men det gar att stotta tankarna att bli mer hjalpsamma. En metod ar
sjalvmedkéansla, som betyder att visa forstaelse och vanlighet mot sig
sjalv, sarskilt i svara situationer. Ungefar som man skulle géra mot en
van. Det brukar minska pa stress, angest och oro. Medkénsla gar att
Ova pa - hela livet.
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Sjalvfortroende, sjalvkansla, sjdlvmedkansla
- vad ar skillnaden?

Sjalvfortroende ar tron pa din egen férmaga att klara av saker,
till exempel att halla en presentation eller lara dig nagot nytt.
Sjalvfortroendet kan vaxla beroende pa situation.

Sjalvkansla ar kanslan av att du ar vardefull och okej som du ar,
oberoende av andras asikter. Sjalvkanslan paverkas av ens relationer
och erfarenheter.

Sjalvmedkansla handlar om att vara forstaende och snall mot sig sjalv,
sarskilt i tuffa situationer.

Trots att vi ofta pratar mer om sjalvfortroende och sjalvkansla har
sjalvmedkansla visat sig ha storre betydelse for hur vi mar.

Bra saker som vanlighet mot dig sjalv kan ge

« Ett stod i motgangar

« Hjalp att hantera jobbiga tankar och kanslor
» Minska radslan for att misslyckas

» Mod att forsoka igen

- Oppenhet for att lara av misstag

« Minska stress, angest och depression

« Mer ork néar nagon néara dig mar daligt

« Motivation att std upp for dig sjalv och dina rattigheter

« En kansla av att vara mansklig och hora ihop med andra

Sjalvmedkansla gor oss tryggare. Det aktiverar kroppens lugn
och ro-system, nervsystemets trygghetslage.
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Tre kdnslolagen i kroppen

Nervsystemet ar ett helt natverk i kroppen dar hjarnan ar en del.
Lite forenklat kan vi tanka oss nervsystemet i tre kanslolagen som
samarbetar for att halla oss vid liv.

Hotlaget drar i gang nar du ar stressad eller upplever fara.
Pulsen stiger, muskler spanns, sinnena skarps. Du kdnner radsla,
ilska, angest eller stress.

Utforskarlaget driver dig att testa nya saker, tavla, prestera och
vara kreativ. Du kanner lust och nyfikenhet men kan ocksa bli
rastlos och ha svart att koppla av.

ger dig aterhamtning och tid att tanka. Pulsen
gar ner, andningen blir lugnare. Du har en skon stund och kan
kdnna dig trygg, tacksam, glad eller till freds.

Vilket lage som for tillfallet har 6vertaget vaxlar. Hotlaget ar det som
aktiveras snabbast och ibland utan att det behovs. Da kan vi pa olika
satt hjalpa oss sjalva att bli lite tryggare. Det kan vara att soka upp
nagon som du litar pa, gora nagot du tycker om eller vara vanlig
mot dig sjalv.
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