System i Kaos

På vej  til et bedre liv – ekstra materiale 

Selvbillede og selvværd

Målet med dette kapitel er, at du begynder, at blive gladere og mere tilfreds med dig selv. Det handler om, hvordan du kan kommunikere mere tydeligt til andre mennesker og det handler om, hvordan du tænker om dig selv i forhold til andre mennesker. Det billede man har af sig selv er påvirket af, hvordan man oplever sig selv sammen med andre mennesker. 

Selvbilledet

Somme tider skjuler vi dele af os selv og lader kun andre se, hvad vi ønsker, de skal se. Det er der mange grunde til, kan du nævne nogle eksempler? 

_________________________________________________________________

Tænk på dig selv som et træ. Trækronen er den del af dig, hvor din personlighed mest kommer til udtryk – det er også den del som vi kan sige, at du viser for dine omgivelser. Træstammen er den del af dig, som er meget ens med andre mennesker. Du græder når du bliver ked af det.  Du bliver vred når nogen gør dig eller dine kære ondt. Du ønsker at bliver accepteret af andre etc. Rødderne er det, der gør dig til menneske til forskel fra at være en abe (et eksempel). Du skal have søvn, mad og drikkelse. Du har to arme og to ben etc. På figuren er nævnt forskellige sider af sig selv som man kan vise når man er sammen med andre. Man kan sige at det er sider ved det at være menneske, som man kan vise mere eller mindre til andre mennesker.  
Figur 1: Selvbilledet  SHAPE  \* MERGEFORMAT 



Sæt streger mellem de forskellige sider i forhold til, hvor meget du tror andre mennesker ønsker at se den side hos dig. Hvilken side tror du er mest populær hos andre? Og mindst? Hvilken side kan du selv bedst lide?

Hvis du kigger på billedet nedenfor – er der nogle af de sider hos andre, som du helst vil undgå?

 SHAPE  \* MERGEFORMAT 



Når der er sider hos andre mennesker, som vi ikke kan lide, kan det være fordi disse sider gør noget ved os, som vi ikke bryder os om.   

Hvilke sider aktiveres hos dig, når du møder disse ubehagelige sider?

Gør beskrivelsen færdig:

Jeg hedder __________ og er ofte ________________. Jeg bryder mig ikke om når andre mennesker er _________________. Det er nok fordi jeg så synes, at jeg skal ___________.  Sammen med de mennesker jeg rigtig godt kan lide, er jeg for det meste __________________.

Styrker og svagheder

En del af det, at lære sig selv bedre at kende, er at blive klar over, hvad man er god til og hvad man gerne vil være bedre til. Der er ingen mennesker, der er gode til alt, det er heller ikke nødvendigt for at klare sig i verden. Derimod er det en rigtig god ide, at du kender dine styrker og svagheder. 

Find et eller to mennesker, som du sætter særlig meget pris på. Lav en liste med de egenskaber hos dem, som du særligt sætter pris på: 

1. …………………………………...

2. ……………………………………

3. ……………………………………

4. ……………………………………

5. …………………………………...

6. …………………………………...

7. …………………………………..

8. ……………………………………

Vurder for hver af disse egenskaber, hvor overbevist er du om ,at du også selv har denne egenskab. 0% så tror du overhovedet ikke, at du den egenskab. 100% så er du slet ikke i tvivl om, at du har denne egenskab. 
	Egenskaber 
	0%                                                                                 100%

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	


Beskriv en situation, hvor du brugte en af egenskaberne du har nævnt ovenfor. 

……………………………………………………………………………………………………………..

Tænk nu på noget, som du er rigtig god til…………………………..

Hvordan gør du? Beskriv i detaljer, hvordan du gjorde sidste gang, du brugte denne egenskab.  Fortæl hvilke færdigheder du brugte?

Tænk over en udfordring, som du står overfor lige nu…………………………………………….

Hvordan kan du bruge den egenskab, du lige har beskrevet, til at løse din udfordring?  

……………………………………………………………………………………………………

Selvværd

Selvværd er ikke noget vi er født med, men påvirkes bl.a. af den værdi, vi tillægger vores selvbillede, talenter og egenskaber. Derudover påvirkes det af de erfaringer, vi har haft med andre mennesker og os selv.  Har jeg tillid til andre mennesker og tillid til mig selv, vil jeg få de bedste muligheder for at give mig selv nogle gode oplevelser. Mange gode oplevelser giver en oplevelse af, at have værdi. 
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Figur 2. Selvværdet som et træ. Udfyld de to ’frugter’ som mangler et indhold. (figuren er inspireret af Irene Oesterich). 
Når man selv synes, at man har værdi er det lettere at være god ved sig selv. Uanset om man kan lide sig selv eller ej har man nogle rettigheder i forhold til andre mennesker. 

Dine rettigheder 
Du må kende dine rettigheder og benytte dem. Hvis ikke du gør det, vil andre bestemme over dig, og du er ikke mere dig selv. 
Det er vigtigt at tage sine rettigheder i brug så tit man føler det er nødvendigt. Hvis man glemmer at sikre sig sine rettigheder kan man blive trist, vred og ensom. Disse rettigheder gælder for ALLE mennesker.  


Hvem vil du have lettest ved at bruge dine rettigheder overfor? ………………. Sværest?........................... Hvorfor tror du, at det er sådan?

………………………………………………………………………………………………..

Mestring af ubehagelige følelser 

Det har vist sig, at det er meget svært at være god ved sig selv og huske sine rettigheder, særligt når man har nogle rigtigt svære følelser. Når man er sammen med andre mennesker, kan det være svært at undgå  at opleve svære følelser. Det kan være fx vrede, ked-af-det-hed, angst, afvisning, bekymring, tristhed, ensomhed, afmagt……

For at mestre situationer, hvor man har svære følelser kan det være godt, at finde en strategi, hvor man dels kan passe på sig selv, men også være ordentlig over for de andre mennesker. Her er en god fremgangsmåde:


Kom med et eksempel på en situation, hvor du tror det kan blive svært. Eller se om du kan huske engang, hvor du glemte dine rettigheder. 

Mestre at sætte grænser overfor nogle mennesker, der betyder noget for dig.

Selv om et andet menneske betyder meget for dig, har du stadigvæk dine rettigheder i forhold til dig selv, og også over for mennesker, som du holder af, har du ret til at sige nej. 
Hvorfor er det så svært at sige nej?

For de allerfleste mennesker er det meget sværere, at sige nej end ja. Det kan være en god ide, at forberede sig selv på en god nej sætning, som man kan bruge de allerfleste gange. Vi vil her til sidst lige lave en kort øvelse omkring det at sige nej. 

Eksempel: Din gode ven Henrik har rigtig svært ved at få sine penge til at slå til. Han er rigtig god til at give penge eller låne penge ud til dem, der ingen har, men tit bliver det dig, der skal sponsorere ham de sidste 4-5 dage af måneden. Nu har du besluttet dig for, at det skal slutte. Henrik ringer til dig.
Hej ven, det er Henrik. Jeg har brug for at låne 100 kr. til mad – mit køleskab er helt tomt. 

Du kan fx sige:

· din idiot – du har selvfølgeligt igen givet Bettina dine sidste penge og nu skal jeg så betale for dig – glem det

· Neeeeeej det ved jeg ikke rigtigt, jeg har ikke så mange penge og vil gerne en tur i biografen i aften. Der kommer en film, jeg længe har ønsket at se – den hedder ’Terminator’ og er helt vild fed. Arnold Swarzenegger er hovedpersonen.

· Nej du må klare dig selv, jeg gider ikke hjælpe dig mere

· Nej desværre Henrik. Du er en af mine bedste venner, men jeg vil ikke låne dig pengene – hvis du har lyst kan du komme over til mig i morgen og spise 

Hvad synes du om de forskellige måder?___________________________________________________

___________________________________________________________________________________

Find dine selvkritiske tanker

”Det er ikke hvordan man har det, men hvordan man ta’r det” er der et jysk udtryk, der siger. Det man kan sige er, at det ikke er det, man er udsat for, der gør en ked af det, men det er den måde man tænker om det man er udsat for, der bestemmer, hvordan man oplever det. 

Se fx Anna. Hun var i byen i fredags og mødte en rigtig sød fyr. De dansede hele aftenen og han spurgte om hendes telefonnummer. Dagen efter ringede hun til alle veninderne og fortalte om den søde, søde fyr, med de mørkebrune øjne. Nu er det tirsdag og han har ikke ringet endnu. Hvad kunne hun tænke?…………………………………………………………….

……………………………………………………………..……..

Hvordan tror du hun har det? 

Som du måske kan fornemme, hænger følelser og tanker sammen. Når man rigtig mange gange har oplevet at blive skuffet, såret eller lignende er man mere tilbøjelig til at tro, det vil ske igen, end hvis man mange gange er blevet glad, rost og positivt overrasket. Hvorfor tror du det er sådan?

Man taler nogle gange om, at mennesker kan have en tankevirus. En tankevirus er ’tankefejl’, som opstår helt automatisk inde i hovedet på os.  Nogle gange er vi slet ikke opmærksomme på, at der er tale om en tankefejl og vi handler i verden, som om tanken var virkeligheden.  Det værste ved disse tankefejl er, at de ofte forhindrer os i at tænke på, at virkeligheden kunne være anderledes. Her er nogle eksempler på ”tankevirus”: 

· Fremhæver altid det negative

· Puster det negative op

· Forudsiger fiasko

· Sætter dine tanker lig med dine følelser

· Garanter dig selv fiasko

· Giver dig selv skylden 

Arbejde med sit selvværd

Alle mennesker er lige meget værd.  Dem, der mangler selvværd tænker om sig selv, at de ikke er lige så meget værd, som andre mennesker. Det kan betyde, at de nogle gange tillader andre at gøre noget ved sig, som de egentligt ikke bryder sig om. Det kan også være, at de glemmer deres ’rettigheder’ og siger ja til noget, som de egentligt ikke havde lyst til. Når man lader andre behandle sig dårligt, kan man føle, at man er mindre værd end andre og på den måde kan det blive svært at ’bryde den onde cirkel’. 

Når du har svært ved at være god ved sig selv, kan dette vise sig på mange forskellige måder. Kig på figuren nedenfor og overvej, hvilke aktiviteter, der vil kunne påvirke hhv. dine tanker, følelser og krop?  Tegn streger til de dele af dig, der bliver påvirket.





Bagefter skal du kigge på den orange firkant og tegne en streg mellem de områder her og den del af dig, som får det bedre, når du gør det der står. 

I stedet for at vente på, at der kommer en, der kan fortælle at du er god nok og du faktisk begynder at tro på det, kan du i stedet forsøge at være god ved dig selv. Den oplevelse det kan være, at opleve noget rart, kan gøre, at du bliver gladere for dig selv og derved vil have lettere ved at holde af dig selv. [image: image4.png]



Den umulige og urimelige





Den, der aldrig gør noget rigtigt

















Den, der er ked af det





Den, der ved rigtig meget





Den der altid hjælper





Den bange 





Klovnen





Den glade side  





Den vrede side
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 selvværd





  





  





  Arbejde, uddannelse





Bolig 





  Udseende 





  Venskaber





Talenter 





  Partner 





Du har ret til at sige NEJ


Du er ikke afhængig af andre menneskers ’goodwill’ for at klare dig i livet


Det er en menneskeret at begå fejl


Du har ret til ikke at overtage andres problemer


Du har ret til at skifte mening


Du har ret til ikke at forklare dine handlinger


Du har ret til at sige, det ved jeg ikke


Du har ret til at være irrationel og ulogisk








Hav øjenkontakt – se på den anden


Tal roligt 


Sig hvad du føler og hvorfor – meget kort


Sig meget kort, hvad den anden gjorde som fik dig til at føle sådan


Foreslå, hvordan i kan undgå at det sker igen. 








Spiller meget computer


Anspændt i skulderen


Bekymrer mig om fremtiden, i morgen


Fortæller andre om alle mine følelser


Tror ikke folk kan lide mig


Skændes, slås


Holder mine følelser indeni


Spiser meget 


Stjæler 








Sover meget


Ser meget TV


Går ikke i bad


Drikker


Piller ved alting


Hovedpine


Græder


Keder mig


Lyver 


Bliver hjemme 








   





Ringe til en god ven	slappe af 		lytte til musik jeg holder af	tage et varmt bad


Gå/ cykle en tur		tænke på hvad jeg kan 	gøre rent		sige undskyld	                              


Sige til mig selv jeg er god nok 	bede om hjælp		tælle til ti		skrive i min dagbog


Tænke på dem, der kan lide mig			sætte mig ned et stille sted	


sige nej 		smøre mig ind i creme	bede om et knus		tage hjem 





Tanker





  Krop





Følelser
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Den vrede side





Den glade side  





Klovnen





Den bange 





Den der altid hjælper





Den, der ved rigtig meget





Den, der er ked af det

















Den, der aldrig gør noget rigtigt





Den umulige og urimelige
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