


Vad ar sjalvkansla?

Kort: om hur du tanker och kdnner om dig sjalv.

Langre: Sjalvkansla beskriver vilket varde du tycker att du har. Om du kanner dig
nojd och trivs med den du ar. Dina kanslor och varderingar ar ofta omedvetna
och kommer automatiskt. Din sjalvkansla paverkar dig dagligen, genom hur du
tolkar och upplever verkligheten. Sjalvkanslan kan vara olika stark inom olika
omraden i livet. Man kan till exempel vara nojd med sig sjalv som syster men
missndjd med sig sjalv som kompis. De flesta manniskor har en sjalvkansla som

ligger mittemellan stark och svag. Sjalvkanslan kan ocksa forandras under livet.

Hur kan stark sjalvkansla markas?
%* Du kdnner att du duger som du ar, med dina styrkor och svagheter.

% Du upplever att du fortjanar karlek och respekt.

*

Du kan gladjas at andras och dina egna framgangar.
% Du kan satta sunda granser for andra manniskor sa att de inte utnyttjar
eller gor dig illa.

+* Du tar dina egna behov pa allvar.
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Hur kan lag sjdlvkansla markas?
+* Du &r radd for vad andra tycker om dig eller radd att misslyckas.

%* Du jamfor dig ofta med andra och tanker att du ar samre an dem.

% Du kanner att du inte duger som du ar, och tanker negativa och
nedvarderande tankar om dig sjalv.

¢ Du kan ha ett stort behov av bekraftelse fran andra och bli éverdrivet

kanslig for kritik.

*

+* Du kan ha svart att ta dina egna behov pa allvar och satta rimliga granser.

Varfor far man lag sjalvkansla?

Kommentarer fran andra - Alla behover fa uppskattning, bli sedda och respekterade for den
de ar. Sjalvkanslan kan paverkas om du ofta har fatt hora att du inte duger eller att du ar
jobbig. Eller om du bara har fatt uppskattning nar du har lyckats bra med nagot, och inte
annars. Den kan ocksa paverkas av mobbning och utsatthet.

Hoga krav - Du kanske bara tror att du duger nar du har gjort ndgot bra. Da kanske du ocksa
staller hoga krav pa dig sjalv. Till exempel att du ska vara bra pa allt, snygg och popular. Ju
hogre krav du har, desto svarare kan det vara att kdnna dig n6jd med dig sjalv.

Erfarenheter - Sjalvkdnslan kan ocksa vara svag om du inte kdnner dig sedd nar du vaxer upp.
Till exempel om vuxna som du bor med ar sjuka, har problem med alkohol eller droger, eller
har for mycket att gora for att ha tid och ork for sina barn.

Annorlunda — Om du kdnner dig valdigt annorlunda an dem du har omkring dig sa kan
sjalvkanslan paverkas. Kanske tror du att det ar dig det ar fel pa.

Maende — Om du inte mar bra, kanske paverkas av angest, stress eller ar deprimerad, ar det
vanligt att negativa tankar 6kar och man inte tycker att man ar vard lika mycket eller att man
ar inte ar lika bra som andra.

Jobbiga handelser — om du har varit med om jobbiga eller allvarliga handelser sa kan din
sjalvkansla paverkas.

? - Ibland finns det ingen sarskild forklaring till att sjdlvkanslan ar svag.
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Hur kan jag fa en stark sjalvkansla?

Du kan trana upp din sjalvkansla sa att den blir starkare. Sjalvkanslan paverkas av vad du gor
och tanker varje dag, darfor finns det manga satt att starka den. En persons sjalvkédnsla har ofta
byggts upp under lang tid och kan ta tid att fordndra.

Ta hand om dig sjalv

Genom att ta hand om dig sjalv sa tranar du dig i att ta dina behov pa allvar. Det kan vara
att dta halsosamt, sova tillrackligt, rora pa dig och planera in aktiviteter som du tycker om
och mar bra av.

Forsok att forsta dig sjalv

Det kan hjalpa att bli medveten om tankar och varderingar du har om dig sjalv. Da blir det
lattare att forsta dig sjalv och varfér du gor som du gor.

Forsok ta tag i problem

Att kdnna att man har kontroll 6ver sitt liv kan starka sjalvkanslan. Valj en lagom stor uppgift
som kanns utmanande men som du vet att du kan klara av. Nar sjalvfértroendet vaxer blir
det ofta lattare att ta sig an stérre utmaningar.

Var snall mot dig sjalv

Vid lag sjalvkansla ar det vanligt att stalla hégre krav pa sig sjalv an pa andra, och att doma
sig sjalv nar man misslyckas. Fundera 6ver vad du skulle ha sagt till en van som var i din
situation. Skriv garna ner det. Sag det till dig sjalv nar du upptacker att du domer dig sjalv.

Umgas med personer som far dig att ma bra

Forsok att vara med manniskor som moter dig med respekt och omtanke, dar du kanner
dig omtyckt och betydelsefull. Du kan ocksa soka upp ett nytt sammanhang dar du far
kdanna dig behdvd och kompetent, till exempel en forening eller ett ideellt arbete.
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Satt granser

Forsok att ta dina och andras behov pa lika stort allvar. Framfor vad du vill, dnskar och
foredrar i olika situationer. Trana pa att saga ifran om nagon gor nagot som du inte tycker
ar okej. Det kan vara svart i boérjan, men precis som med annat sa blir det ofta enklare med
traning. Ova pa att vaga sdga ja till sddant du vill géra. Det som kénns bra, spidnnande och
utmanande. Ova p3 att vaga siga nej till sddant du egentligen inte vill gora, eller som blir
daligt for dig. Du kan behdva 6va med personer du kdnner dig trygg med forst, till exempel
en foralder eller ett syskon, och sen férsoka 6va med andra.

Folj personer och konton som far dig att ma bra

Fundera pa vilka du féljer i sociala medier. Paverkar de hur du mar, eller hur du tanker om
dig sjalv? Leta upp personer och konton som du tror utvecklar dig och far dig att kdnna dig
glad och stark. Avfolj personer och konton som inte far dig att ma bra.

Det ar okej att inte alltid lyckas

Det ar helt okej att gora fel. Alla gor fel ibland, man &r bra anda. Tank att alla kdnslor gar
over om du mar daligt, dven de jobbiga. Tank att alla som exempelvis idrottar forlorar mer
an de vinner. Och att forskare maste kunna misslyckas for att utvecklas.

Jamfor dig inte med andra

Forsok att inte jamfora dig med andra. Det kan verka som att andra har det battre an du,
men dven de kan ha jobbiga saker att hantera. De flesta kdanner sig osdkra eller misslyckade
ibland, fast det inte syns.

Prova nagot nytt

Prova att gora nagot nytt, aven om det kanske kanns laskigt forst. Manga kanner sig starka,
glada och modiga av att testa nya saker. Kanske aka buss sjalv. Testa en ny aktivitet.
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Uppmarksamma bra saker som du gor

Uppmarksamma saker som ar bra med dig. Det kan vara allt mojligt, till exempel att du ar
en bra van, har talamod eller kan mycket om ett amne. Skriv upp de saker du kommer pa.
Las listan ofta, och fyll pa den ndr du kommer pa nagot nytt. Ge dig sjalv uppmuntran och
tillat dig att kdanna dig n6jd nar du till exempel har gjort laxan eller ringt ett samtal som
kdandes jobbigt.

Bli bra pa nagot

Det ar bra for sjalvkdnslan att kunna mycket om nagot eller vara bra pa nagot sarskilt. Till
exempel att ha ett visst uppdrag i skolan, att kunna spela ett instrument eller en hobby.
Vilj nagot som kdnns meningsfullt for dig.

Tips pa lankar och material for mer information:
Text

https://www.1177.se/Vasternorrland/liv--halsa/psykisk-halsa/sjalvkansla/

https://www.umo.se/jag/sjalvkansla-och-blyghet/sjalvkansla/

https://www.umo.se/jag/sjalvkansla-och-blyghet/tips-for-battre-sjalvkansla/

https://www.bris.se/for-barn-och-unga/bris-play/viktiga-amnen/om-sjalvkansla/

https://www.snorkel.se/fragor/

Filmklipp

https://www.bris.se/for-barn-och-unga/bris-play/viktiga-amnen/om-sjalvkansla/
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https://www.1177.se/Vasternorrland/liv--halsa/psykisk-halsa/sjalvkansla/
https://www.umo.se/jag/sjalvkansla-och-blyghet/sjalvkansla/
https://www.umo.se/jag/sjalvkansla-och-blyghet/tips-for-battre-sjalvkansla/
https://www.bris.se/for-barn-och-unga/bris-play/viktiga-amnen/om-sjalvkansla/
https://www.snorkel.se/fragor/
https://www.bris.se/for-barn-och-unga/bris-play/viktiga-amnen/om-sjalvkansla/

Hur kan jag som vuxen ge barn en stark sjalvkansla?

Visa karlek och uppskattning

Sjalvkansla hos barn beror pa barnets medfédda personlighet och hur andra beméter och
ar mot barnet. Barnet behdéver kdanna sig adlskad, vardefull och accepterad for den hen ar.

Som vuxen kan du starka barnets sjalvkansla genom att visa att du tycker om hen som
person. Visa inte bara karlek som ar villkorad eller hanger ihop med vad barnet gor eller
presterar. Visa dig intresserad av vad hen tycker, tanker och behéver.

Bekraftelse fran bade vuxna och barn i samma alder gor det lattare for barn att kdnna en
trygghet i sig sjalv. Det blir lattare for barnet att vaga lita pa andra och vara i olika
situationer och i relationer med andra manniskor.

Barnet maste fa kdnna sig trygg
Det ar aven viktigt att barnet kdnner sig trygg.

Ar barnet sjilv utsatt fér hot och vald eller lever i en miljé dir andra utsitts fér hot och
vald paverkar det ofta sjalvkdnslan negativt.

Viktigt att kanna att man hor till

Att vara en del i en gemenskap ar viktigt for sjalvkanslan. Att kanna sig mycket ensam eller
vara utsatt fér mobbning gor att man kanner sig osaker och mindre vard.

Var tillsammans

Sjalvkansla utvecklas tillsammans med andra, och er relation ar viktig for barnet. Genom
att umgas och ha roligt ihop skapar ni en stark relation. Det gor att det ar lattare att lita
pa och kdnna trygghet med varandra.
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https://www.1177.se/Vasternorrland/liv--halsa/vald-overgrepp-och-sexuella-trakasserier/
https://www.1177.se/Vasternorrland/liv--halsa/vald-overgrepp-och-sexuella-trakasserier/
https://www.1177.se/Vasternorrland/barn--gravid/nar-familjelivet-ar-svart/nar-barn-mar-daligt/mobbning/

Lyssna och var nyfiken

Lyssna och visa att du vill veta vad barnet tycker och tanker. Intressera dig for det som
barnet tycker ar roligt och intressant. Om barnet visar upp en teckning kan du till exempel
stilla fragor om motivet och fargerna barnet har valt, i stillet for att bara sdga att
teckningen ar fin.

Stall fragor om vad som hander i dataspelet som barnet spelar.

Ge komplimanger

Ge komplimanger for sadant som du uppskattar hos barnet. Till exempel nar hen har gjort
dig glad eller nar hen har vagat testa nagot nytt. Var garna konkret, sag till exempel "jag
uppskattar verkligen nar du hjalper till med disken”.

Barnet behover fa klara av saker

Genom att klara lagom svara utmaningar far barnet en grund for en stark sjalvkansla. D3
far barnet kanna att hen klarade det hen tankte géra. Anpassa dina krav och forvantningar
till vad barnet faktiskt klarar av, sa att hen far kdnna att hen lyckas.

Var uppmarksam pa vad barnet gor. Forsok att inte ha for mycket forbud eller vara alltfor
beskyddande. Det ar bra att barnet kdnner att varlden ar en trygg plats dar det gar att
bade lyckas och géra misstag.

Visa hur man ska gora

Du ar en viktig person for barnet och paverkar hur hen ser pa livet och sig sjalv. Darfor ar
det bra att tanka pa hur du sjalv ar och hur du vill vara.

Det galler till exempel hur du sager vad du tycker och tanker, hur du tar ansvar och att du
inte staller alltfor hoga krav pa dig sjalv och andra.

Hur du ér med barnet beror delvis pa vad du har varit med om och vilka férebilder du har.
Kanske behover du fa en starkare sjalvkansla sjalv for att hjalpa ditt barn.
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Forklara i stallet for att skalla

Hur du bemaoter barnet paverkar hur hen kdanner om sig sjalv. Det géller till exempel om
du blir arg pa barnet. Forsok att forklara varfor du blir arg i stallet for att kritisera.

Du kan till exempel sdga ”"Det ar jobbigt for mig att vi inte kommer ivag tidigare, eftersom
jag kdnner mig stressad att vi inte ska komma i tid.” i stallet for att skalla nar hen inte blir

klar pa morgonen.

Las om hur barn utvecklas i olika aldrar, om vad de behdver och tycker.

Du kan inte bara gora ratt

Det ar latt att kdnna sig osdker pa sig sjalv som féralder. Men ingen manniska kan alltid
gora ratt. Det galler aven dig som ansvarar for ett barn.

Det ar ingen fara for barnet om det blir fel ibland. Tvartom blir det en traning i att hantera
att inte bli ratt bemott. Barn behover trdana pa att bli ledsen och hantera nar saker kanns
jobbigt. Prata med exempelvis vanner och andra narstdende om du behover rad och stod.

Tips pa lankar och material for mer information till viktiga vuxna:

https://www.1177.se/Vasternorrland/liv--halsa/psykisk-halsa/sjalvkansla/

https://www.umo.se/jag/sjalvkansla-och-blyghet/tips-for-battre-sjalvkansla/
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https://www.1177.se/Vasternorrland/liv--halsa/psykisk-halsa/sjalvkansla/
https://www.umo.se/jag/sjalvkansla-och-blyghet/tips-for-battre-sjalvkansla/
https://www.1177.se/Vasternorrland/barn--gravid/sa-vaxer-och-utvecklas-barn/barnets-utveckling/

Kontaktuppgifter
Barn och Ungdomsentrén, BUE

Ni kommunicerar enklast med oss pa BUE via 1177.se Vardguidens e-tjanster. Dar
har vi méjlighet ta kontakt via chatt samt formulir “Kontakta mig”

Alternativt kontaktar ni oss per telefon:

060-67 76 00

Besoksadress BUE

Torggatan 4, Sundsvall

Nygatan 8C, Ornskéldsvik
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