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 - Kan man gilla sig själv utan att vara ”gillad”   

av andra? 

- Kan man gilla andra utan att gilla sig själv? 
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”Barn och ungdomar är idag experter på mobbning,  

men har sällan temadagar i skolan  

om hur man är en god vän. 

De vet allt om klamydia, men inte hur man får ett 

förhållande att fungera. 

De vet allt om droger, ätstörningar och 

självskadebeteende, men känner inte till  

hur man istället kan hantera livet när det är tufft.” 

 

                                                                       Sofia Åkerman 
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KOM IHÅG: 

 

Det är aldrig kört!  

Det finns hopp! 

 





”De svårigheter jag möter i livet 

  kan bli min tillgång och styrka 

  om jag bearbetar problemen  

  på ett bra sätt.” 
 

                       ur boken ”Självbild” av Cajsa Tengblad 





 - Vad är självbild? 
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 - Vad påverkar min självbild?              









1) Den frånvarande föräldratypen 



2) Den aggressiva föräldratypen 



3) Den prestationsinriktade föräldratypen 



 

 

 
 

 

 

   

  

 





Döm inte efter första intrycket! 

http://www.google.se/url?sa=i&source=images&cd=&cad=rja&docid=lhE-J0t7K6_J4M&tbnid=hJRvEdjLX75t8M:&ved=0CAgQjRw&url=http%3A%2F%2Fwww.riketssal.se%2Ffler-nomineringar-till-sotf%2Fmussla%2F&ei=-oWhUoSHCu-k4ASii4CACA&psig=AFQjCNGSHMuk_P1WaEAGSbKOMFiZ9-ii4Q&ust=1386403706201075






http://commons.wikimedia.org/wiki/File:Nymphalis_io_Luc_Viatour.jpg


#gillavarandra 

https://www.google.se/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&frm=1&source=images&cd=&cad=rja&docid=2P-6lDGKkvHAEM&tbnid=gWIFl6ygxdfsgM:&ved=0CAUQjRw&url=https://itunes.apple.com/se/app/instalikes-photo-editing-to/id547100020?mt=8&ei=0bQlUs6cCYXXtQb4j4GoAw&bvm=bv.51495398,d.Yms&psig=AFQjCNGuQMyabyi28VKHN9EO-PmY9UPcOw&ust=1378289171340505


  







Pedagog – ledare 
 

 

”En som leder barn.” 
 

 





”För att öppna elevernas sinnen,  

 måste vi först vinna deras hjärtan.” 
                                                           

                             Neufeld/Maté, ”Våga ta plats i ditt barns liv” 
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- Hur kan jag må bra  

     och få en sann självbild? 

 

 



                  OBS! 

 

Att få en sann självbild är ett 

TILLSAMMANS-projekt 

och en LIVSLÅNG process,  

ingen egoboost eller snabbfix! 



 - Vad får dig att må bra? 

 
Dela med dig av dina ”må bra-tips”. 



Varje människa vill: 
 

 - må bra 

 - ha bra relationer 

 - göra meningsfulla saker 



 - ”Vad är det som gör människor friska?”   



HÄLSA = MENINGSFULLHET 
 

 
”Tycker vi att det vi gör har en mening,  

 innebär det också att vi ser sammanhang  

 och tycker att vi kan påverka vad som händer.” 
 

                                                                      Aaron Antonovsky 



1)Begriplighet – Jag förstår 

2)Hanterbarhet – Jag kan 

3)Meningsfullhet – Jag vill 

KASAM – Känsla Av SAMmanhang 



 - Det finns kontinuitet i livet 

 - Livet handlar om något betydelsefullt 

 - Världen är någorlunda begriplig och förutsägbar 

 - Det finns ramar och strukturer som jag ingår i 

 - Jag känner en stark samhörighet med min omgivning 

Mening och sammanhang 



 - Vad är meningsfullt för dig? 
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              HÄLSA = BALANS! 

 
”Hur som helst måste vi alltid hålla balansen: 

 det gäller att varken göra inget alls 

 eller att ta ut sig själv till döds.” 

 
                                                          Klemens av Alexandria, 200-talet 





                 STRESS = OBALANS 

 
                 mellan ex. vila – aktivitet 

                                     krav – resurser 

                                     stillhet – socialt liv 

                                     mat - motion – vila 

                                     kropp – själ  

                                 



1/3 skola/arbete 

1/3 sömn 

1/3 vita contemplativa     



”Att inte ge sig tid för eftertanke,  

 innebär att man inte heller är eftertänksam.” 
                                                                                                                   Torbjörn Åkerstedt 



 

  
- Vad får dig att känna lyckokänslor?  
 



1) När jag känner mig omtyckt (77 %) 

2) Insikten om att livet har en mening 

3) Att få göra meningsfulla saker tillsammans 

    med andra 



                           TIPS: 
 

Om du vill att andra och du själv ska må bra  

och känna lyckokänslor: fyll kärlekstankar! 



Kärlekens fem språk:  
 

Tid, gåvor, fysisk beröring, 

bekräftande ord, tjänster 



Cajsas livsstrategier: 



1) Var sann mot dig själv   
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”Man måste ta rast!” 



Hälsobesiktning: 

 

 - Vad längtar jag efter? 

 - Vad tänker jag? 

 - Vad vill jag? 

 - Vad känner jag? 

 

   - Vill jag ha det så här? 



”Ge mig sinnesro 

 att acceptera det jag inte kan förändra, 

 mod att förändra det jag kan 

 och vishet att inse skillnaden.” 



”Välkommen till verkligheten!” 

                                   Melina Tengblad 



2) Var rädd om dina relationer 





3) Var kreativ 





4) Var snäll mot dig själv    



”Behandla dig själv på samma sätt 

som du behandlar din bästa vän.” 

 

 

 



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

 

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


4a) Prioritera 
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”Mamma, nu vet jag vad som är viktigast i livet!” 



”Det viktiga är sällan bråttom 

 och det som är bråttom  

 är sällan viktigt.” 
                                                  

                                                General Eisenhower 



               4b) Sätt sunda gränser 
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               4c) Våga säga nej 
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                 4d) Tänk goda tankar om dig själv 
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4e) Ta hand om barnet inom dig 
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”Mamma, det är viktigt att dra upp gylfen,  

 så att man inte blir förkyld.” 



          4f) Säg ja till alla slags känslor 

 
 
 



               4g) Njut av nuet 
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4h) Uppvärdera vardagen 
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4i) Jämför dig inte med andra 
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     4j) Skilj på att vara och att göra 

 
        



5) Stoppa i dig sådant som är nyttigt 

    och får dig att må bra 



 

 



6) Var med och påverka  
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7) Våga drömma 
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8) Gör bra saker för andra  





http://commons.wikimedia.org/wiki/File:Nymphalis_io_Luc_Viatour.jpg


9) Förlåt dig själv och andra  



10) Ge dig själv utrymme  



KOM IHÅG: 

 

Det är aldrig kört!  

Det finns inga hopplösa fall. 

 

 





       ”De svårigheter jag möter i livet 

        kan bli min tillgång och styrka 

        om jag bearbetar problemen  

        på ett bra sätt.” 

 
                                           ur boken ”Självbild” av Cajsa Tengblad 




