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- Kan man gilla sig sjalv utan att vara "gillad”
av andra?
- Kan man gilla andra utan att gilla sig sjalv?
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"Barn och ungdomar ar idag experter pa mobbning,
men har sallan temadagar i skolan

om hur man ar en god van.

De vet allt om klamydia, men inte hur man far ett
forhallande att fungera.

De vet allt om droger, atstorningar och
sjalvskadebeteende, men kanner inte till

hur man istallet kan hantera livet nar det ar tufft.”

Sofia Akerman
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KOM IHAG:

Det ar aldrig kort!
Det finns hopp!






”De svarigheter jag mofter i livet
kan bli min tillgang och styrka
om jag bearbetar problemen
pa ett bra satt.”

ur boken “Sjalvbild” av Cajsa Tengblad
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- Vad ar sjalvbild?



What Matters Most
Is How You See Yourself
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- Vad paverkar min sjalvbild?
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1) Den franvarande foraldratypen



2) Den aggressiva foraldratypen



3) Den prestationsinriktade foraldratypen









DOm inte efter forsta intrycket!
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Pedagog — ledare

"En som leder barn.”






"For att Oppna elevernas sinnen,
maste vi forst vinna deras hjartan.”

Neufeld/Maté, "Vaga ta plats i ditt barns liv”
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- Hur kan jag ma bra
och fa en sann sjalvbild?



OBS!

Att fa en sann sjalvbild ar ett
TILLSAMMANS-projekt

och en LIVSLANG process,
Ingen egoboost eller snabbfix!



- Vad far dig att ma bra?

Dela med dig av dina "ma bra-tips”.



Varje manniska vill:

- ma bra
- ha bra relationer
- gora meningsfulla saker



- "Vad ar det som goér manniskor friska?”



IALSA = MENINGSFULLHET

“Tycker vi att det vi gor har en mening,
innebar det ocksa att vi ser sammanhang
och tycker att vi kan paverka vad som héander.”

Aaron Antonovsky



KASAM — Kansla Av SAMmanhang

1)Begriplighet — Jag forstar
2)Hanterbarhet — Jag kan
3)Meningsfullhet — Jag vill



Mening och sammanhang

- Det finns kontinuitet i livet

- Livet handlar om nagot betydelsefullt

- Varlden &r nagorlunda begriplig och férutsagbar

- Det finns ramar och strukturer som jag ingar i

- Jag kanner en stark samhadrighet med min omgivning



- Vad ar meningsfullt for dig?





http://www.google.se/url?sa=i&source=images&cd=&cad=rja&docid=KY0a3ZJXIWaBYM&tbnid=0ARP6a3yLXgeZM:&ved=0CAgQjRw&url=http%3A%2F%2Fmiesliv.wordpress.com%2F2012%2F10%2F17%2Fbalans-4%2F&ei=T9LKUsKPKImG4ATKi4CYAg&psig=AFQjCNGyf9FJEyqkjVYmDgtUYok09NXSaQ&ust=1389110223699871




HALSA = BALANS!

"Hur som helst maste vi alltid halla balansen:
det géaller att varken gora inget alls
eller att ta ut sig sjalv till dods.”

Klemens av Alexandria, 200-talet






STRESS = OBALANS

mellan ex. vila — aktivitet

Krav — resurser
stillhet — socialt liv
mat - motion — vila
kropp — sjal



1/3 skola/arbete
1/3 somn
1/3 vita contemplativa



"Att inte ge sig tid for eftertanke,
innebar att man inte heller ar eftertanksam.”

Torbjorn Akerstedt



- Vad far dig att kdnna lyckokanslor?



1) Nar jag kanner mig omtyckt (77 %)

2) Insikten om att livet har en mening

3) Att fa gora meningsfulla saker tillsammans
med andra




TIPS:

Om du vill att andra och du sjalv ska ma bra
och kanna lyckokanslor: fyll karlekstankar!




Karlekens fem sprak:

Tid, gavor, fysisk beroring,
bekraftande ord, tjanster



Cajsas livsstrategier:



1) Var sann mot dig sjalv
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"Man maste ta rast!”



Halsobesiktning:

- Vad langtar jag efter?
- Vad tanker jag?
- Vad vill jag?
- Vad kanner jag?

- Vill jag ha det sa har?



"Ge mig sinnesro

att acceptera det jag inte kan forandra,
mod att forandra det jag kan

och vishet att inse skillnaden.”



"Valkommen till verkligheten!”

Melina Tengblad









3) Var kreativ










"Behandla dig sjalv pa samma sétt
som du behandlar din basta van.”



http://www.youtube.com/watch?v=hnOPu0 YWhw



http://www.youtube.com/watch?v=hnOPu0_YWhw

4a) Prioritera

PRIORITAIRE
1:a-klassbrev
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"Mamma, nu vet jag vad som ar viktigast i livet!”



"Det viktiga ar séallan brattom
och det som &r brattom
ar sallan viktigt.”

General Eisenhower



4b) Satt sunda granser



http://www.google.se/url?sa=i&source=images&cd=&cad=rja&docid=idF3OJ57F2B28M&tbnid=cD4mwHfs3ZT9hM:&ved=0CAgQjRw4hgE&url=http%3A%2F%2Fwww.wernamodesign.se%2Fstaket-herrestad%2F15&ei=wuIJU-HKC-_U4QSJ9YBI&psig=AFQjCNHH3niMcD1o10d6s65eojUwfGW2hQ&ust=1393243202242166

4c) Vaga saga nej
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4d) Tank goda tankar om dig sjalv
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4e) Ta hand om barnet inom dig
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"Mamma, det ar viktigt att dra upp gylfen,
sa att man inte blir forkyld.”



4f) Sag ja till alla slags kanslor




49) Njut av nuet

i
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4h) Uppvardera vardagen
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41) Jamfor dig inte med andra
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4j) Skilj pa att vara och att géra




5) Stoppa i dig sadant som ar nyttigt
och far dig att ma bra







6) Var med och paverka
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7) Vaga dromma
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8) GOr bra saker for andra
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9) Forlat dig sjalv och andra




10) Ge dig sjalv utrymme




KOM IHAG:

Det ar aldrig kort!
Det finns inga hopplosa fall.






”De svarigheter jag moter i livet
kan bli min tillgang och styrka
om jag bearbetar problemen
pa ett bra séatt.”

ur boken ”Sjalvbild” av Cajsa Tengblad
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