Visste du det
har om att vara

van med sig sjalv?

Ett utbildningsmaterial framtaget av Mind med stod av Allménna Arvsfonden.

1. Vara van i motgang

Vad skulle du saga till en person du tycker om och respekterar ...

... Nar personen ar stressad av hoga krav pa sig sjalv?
... Nar nagot har gatt riktigt daligt?

... Nar personen pratar negativt om sig sjalv?

Diskutera i smagrupper

Diskutera fragorna i klassen eller i grupper om 2-3 personer.
Skriv garna ner exempel.

Sa har har andra ungdomar svarat pa den forsta fragan:

“Ta det lugnt och i din egen takt. Du ska inte pressa dig sjalv for
mycket utan du ar bra precis som du ar.”

“Vad kommer férvantningarna ifran? Ar det dina egna eller ndgon
annans? Vad ér viktigt for dig sjalv?”

“Livet ar for kort for att spendera tid pa att sla ner pa sig sjalv.”

“Man kan inte ge 100 procent av sig sjalv hela tiden, till slut orkar
man inte.”

Diskutera sedan i klassen eller i samma grupp

« Kan du sdga samma saker till dig sjalv?
« Finns det ndgot som tar emot?
« Kan du ge exempel fran vardagen nar det ar latt att doma sig sjalv?
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2. Fa distans till jobbiga tankar

| motgangar och nar vi mar daligt ar det vanligt att sjalvkritiska eller domande
tankar dyker upp. Har ar nagra reflektioner du kan préva for att fa distans till
jobbiga tankar.

Vi kan inte styra tankarna. Om nagon sager till dig: “Tank inte pa en gul
giraff med svarta prickar.” Vad tanker du pa da?

En tanke ar ingen sanning. Om du sager till dig sjalv: “Jag ar en gron
gubbe.” Ar du en grén gubbe da?

Tankarna paverkar oss. Sitt pa en stol och forestéall dig att du har pa dig
en drakt av bly. Sag till dig sjalv: "Jag kan inte resa mig, jag kan inte resa
mig.” Kann efter hur det kdnns nar du reser dig.

Skapa avstand. Ibland kan sjalvkritiska tankar vacka fysiskt obehag
i kroppen. Det har ar ett satt att minska den kanslan:

« Notera att den har tanken har dykt upp. Hur paverkar den dig?
Hur marks den i kroppen?

« Satt en fras framfor din tanke: “Jag far en tanke om att ...”
« Hur blir det nér du tanker sa? Férandras nagot?

« Om du vill kan du ta ett steg till. Lagg till “jag noterar” i frasen:
“Jag noterar att jag far en tanke om att ...”

« Kdnner du nagon skillnad?
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3. Prova sjalvmedkansla

Det héar &r en 6vning i tre steg som du kan prova att géra nar nagot jobbigt
hander. Orden ar forslag, sdg som det passar for dig. Du kan till exempel byta
ut kdnna mot “har sddana héar tankar” om det ar lattare.

Steg 1. Bekrafta. "Det har jobbigt, svart. Det gor ont att kdnna sa
har.” Erkann for dig sjalv hur det ar och kanns.

Steg 2. Det &r méanskligt. “"Det ar manga som kénner sa har, jag ar
inte ensam. Det ar en del av att vara méanniska, en del av livet.”

Steg 3. Vanlighet. “Kan jag vara snall mot mig sjalv i den har
stunden? Vad behover jag just nu?”

Metoden &r ett stod att finna sig i situationen och inte agera pa radsla,
ilska, skam och oro. En 6vning i att sta vid sin egen sida.
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4. Flytta fokus

Det har ar en 6vning i att skifta fokus och fa distans till negativa tankar och
kanslor. Till det kan du anvdnda dina sinnen. Ovningen tar ungefar tvd minuter.

Ovning i klassen

Lararen laser hogt, ett steg i taget med paus emellan.
Eller lyssna pa en inspelning.
mind.se/podcast/flytta-fokus-pa-fem-satt

Borja med att fokusera pa din andning. Forsok att komma bort ifran
ratt och fel, folj bara ditt andetag. Folj ndr du andas in och nar du andas
ut, precis sa som det ar just nu.

Vi gar igenom ett sinne i taget och boérjar med horseln. Om nagot sinne
inte fungerar sa bra for dig kan du valja ett annat i stallet, eller fortsatta
fokusera pa din andning.

Hitta fem saker du kan héra. Det kan vara ljud langt bort eller néra.
Lyssna pa ett ljud i taget, slapp det sedan och ga vidare till nasta ljud.

Hitta fyra saker du kan se. Forsok att inte vardera det du ser som fint
eller fult utan beskriv det neutralt for dig sjalv. Vilken farg har det?
Vilken form?

Hitta tre saker du kan kdnna mot din kropp. Det kan vara golvet under
fotterna, stolen du sitter pa, luften mot huden.

Hitta tva saker du kan kdnna doften av. Forsok att bara registrera vad
du kdnner och lata allting vara som det ar.

Kann smaken i din mun, precis som den ar.

Avsluta med att ta ett djupt andetag.

Efter 6vningen - reflektera i sma grupper eller enskilt

« Hur kdndes den har évningen? (Det ar olika.)
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5. Forsta och kann igen hjarnans tre lagen

Din hjarna ar utformad for att ta hand om tre grundlaggande behov - att undvika
fara, skaffa mat och halla ihop med din grupp. Man kan saga att hjarnan arbetar i
tre lagen. Ett for hot, ett for att utforska och arbeta och ett for dterhdmtning och
gemenskap.

Hotlaget - det roda. Nar du ar radd,
stressad, arg, nedstamd, uppgiven,
sliams eller ar angestfylld. Slar pa utforskande
nar du upplever fara.

Utforskarldget - det bla. Kallas
ocksa prestationslaget. Nar du
kanner lust, nyfikenhet, intresse.
Kroppens beldningssystem
aktiveras, till exempel nar du tavlar,
spelar, ser en spannande film, lar dig
nagot nytt. Du kan vara bade aktiv
och passiv i utforskarlaget.

trygghet

Lagena aktiveras
olika mycket i olika

Trygghetslaget - det grona. Nar situationer.

det kdnns bra, du trivs, ar n6jd och
kdnner dig avslappnad.
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Matcha situationer med de tre lagena
Ga igenom de olika situationerna tillsammans eller i smagrupper.

Svara pa fragorna nedan sa som ni bedémer situationen.

1.
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Situationer

En person pluggar infor ett prov men har svart att koncentrera
sig.

En person far hora att en kompis vill att de ska hanga efter
skolan.

En person sitter och malar eller skriver och glommer tiden.
Nagon i klassen skrattar nar ndagon annan pratar.

En larare har rast och tar upp mobilen en stund.

En person tar en joggingtur i skogen.

Nagon lyssnar aktivt pa en riktigt bra lat.

Nagon letar efter sina nycklar, de verkar vara forsvunna.

En person reser sig upp och jublar nar favoritlaget gér mal.

10. Nagon klappar en katt.

A. Vilket lage aktiveras i varje situation? Det kan finnas flera maojliga
svar.

B. Vilj en av situationerna. Hur mycket av det roda, bla och grona tror
du ar aktiverat? Rita tre cirklar, en i varje farg, i den storlek som
motsvarar situationen, sdsom du tolkar den.

Diskuterai klassen

« Hur kan de olika lagena vaxla under en dag?
- Ar det ndgot lage som lattare tar éver? Vad beror det pa, tror du?
« Kan du paverka vilket lage som har 6vertaget? Hur?

Notera

| det grona laget aterstaller vi balansen och fyller pa med ork, energi
och livsgladje. Men ibland, om man ar mycket i hot- och utforskarlaget,
kan det vara svart att trivas i det grona laget. D4 kan en lite lugnare
aktivitet i det bla laget vara det som fungerar, tills du kommer ner i varv
och kan aktivera det grona laget.
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6. Strategier for sjalvmedkansla, del 1

Nagra ungdomar om att vara van med sig sjalv:

"Sjdlvmedkénsla handlar om att vara snéll mot sig sjalv dven nér
man mar daligt, och att acceptera sig sjalv som man &r med alla sina
brister.”

"Att acceptera att man helt enkelt &r en méanniska.”

“Trygghet och sjalvmedkénsla &r en livslang process.”

Du starker din sjalvmedkéansla nar du gor saker du mar bra av. Och den ar en
vardefull supporter nar du inte mar sa bra.

Det finns olika satt att gora sin inre vanliga rost lite starkare. Har ar nagra.

a GOor en ma bra-karta

Arbeta enskilt. Skriv ner saker som gor dig trygg - personer, platser och
vad du kommer pa. Om du gjorde en ma bra-lista tidigare (se stress och
aterhamtning) kan du bygga vidare pa den.

Exempel pa vad som kan inga:

» Personer jag kanner mig trygg med

« Platser jag tycker om

- Saker jag gillar att goéra nar jag mar bra

« Saker som far mig att ma battre nar jag mar daligt

Nar vi tar oss tid att tadnka pa saker som gor oss trygga foljer kanslan
ofta med - vi blir tryggare.
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Identifiera vad som far dig att trivas

Tank pa en situation nar du var riktigt glad. Eller uppfylld, nojd, pa ratt
plats. Det kan vara nyligen eller for lange sedan. Forsok att leta fram ett
minne. Det behover inte vara nagot ovanligt eller stort. Tank fritt, du
behover inte beratta om det.

Ta hjalp av frdgorna och fundera pa vad det var som gjorde situationen
speciell.

« Var du ensam eller tillsammans med andra méanniskor pa nagot
satt?

« Gjorde du nagot svart eller nagot du ar bra pa?

« Var det nagot nytt eller ndgot du brukar tycka om?

« Nar du tanker pa den héar situationen, langtar du efter nagot
sarskilt da?

« Ar det ndgot du vill géra mer av?

Var med nér det roliga hdander - med alla sinnen

Hjarnan reagerar bade pa det som hander och det du tanker.

Den ar sarskilt kanslig for alla slags hot. Det finns olika metoder
att motverka hjarnans automatiska stresspaslag. Ett satt ar att
medvetet stanna upp nar nagot bra hander, och ta in det lite extra.
Det ger hjdrnan en chans att vaga upp sitt hot- och stresslage med
tryggare tankar. Pa sikt kan det paverka hur du mar.

Observera nar du trivs

Under veckan som kommer, var lite extra uppmarksam nar nagot roligt
hander. Nar du verkligen trivs. Eller nar det bara kdnns helt okej en liten
stund, till exempel nar du kdnner dig lugn och avslappnad. Forsok att
gora detta en gang om dagen.

Pa engelska kallas metoden “savoring”, att njuta.
Paminn dig sjélv ibland

Stanna upp och tank pa nagot som gor dig glad eller en person som
du tycker om.
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7. Strategier for sjalvmedkansla, del 2

Medkéansla &r att uppmarksamma lidande och vilja minska det. Du vill att nagon
ska ha det bra.

Medkéansla kan riktas at tre hall. Mot andra, fran andra och mot dig sjalv.

Nar du ar vanlig och omtanksam mot dig sjalv kallas det for sjalvmedkansla. Det
ar nar du lagger marke till hur du sjalv mar, sarskilt nar det ar jobbigt. Och du gor
nagot for att det ska kadnnas béattre.

Medkansla och sjalvmedkéansla kan 6vas upp. Det starker vara relationer, gor oss
tryggare och far oss att orka mer.

Spara vanlighet
Valj uppgift A eller B.

A. Spana efter vanlighet. Allt réknas, bade nar du ar vanlig mot nagon
annan, nar nagon annan ar vanlig mot dig och néar du ar vanlig mot
dig sjalv. For att forstarka uppmarksamheten kan du skriva ner vad
du lagger marke till. Eller sa kan du samla markorer i en burk, en for
varje tillfalle, och se vad du far ihop pa en vecka.

B. Gor en vanlig sak varje dag i en vecka. Det kan vara nagot du sager
eller ndgot du gor.

Folj upp
Efter en vecka, gor en koll tillsammans hur det har gatt.

» Vad var svart? Vad gick bra?

+ Vad tanker eller kanner du om dévningen efter veckan?
(Alla tankar och kanslor ar okej.)
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