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Mia Térnblom enligt Aftonbladet

1 Skilj alltid pa begreppen sjdlvkinsla och sjdlvfortroende.

Sjalvkénsla &r samma sak som att vara, en medvetenhet om det egna virdet och ett méatt pa sjélens
kondition.

Sjalvfortroende dr samma sak som att gora, tron pd sin egen f6rmdga att prestera. Ofta blandar vi
ihop vart viarde med véra prestationer, nar vi gor ett misstag sa har vi inte gjort ett misstag, i stillet
har vi BLIVIT ett misstag. Viktigt att komma ihag att ibland GOR vi fel men vi AR aldrig fel.

2 Ova pa att bekrifta dig sjilv.

Varje kvill kan du skriva ner tre saker som varit bra med dig under dagen. Om du &r en
hogpresterande person kan det lika gédrna vara att du f6r en gang skull tog det lugnt och gjorde
ingenting. Utgd fran dig sjdlv och ta med egenskaper som modig, generds, snill, omtinksam.
Maénga tror att de behover vara modiga hela dagen for att kunna sdga ndgot bra om sig sjdlva, men
det rdacker med en liten stund. T4nk sa hér: om du stéllt till det i tvd minuter kan det kdnnas som
en katastrof-dag, varfor dd inte gora tva minuters bra saker till en kanondag?

3 Jamfor dig inte med andra

Jamfor dig i stdllet med dig sjdlv — bli gérna inspirerad av andra! Men kédnn dig aldrig sdmre &n
ndgon annan for att de rdkar kunna nagonting lite béttre. Med god sjdlvkidnsla slipper du kdnna
dig sdmre eller béttre som person dn ndgon annan.

4 Vilj for din skull — inte for andras

Vilj att gora det du sjélv vill hellre dn att prestera for att andra ska bli imponerade. Med god
sjdlvkénsla foljer vi vdra egna drommar och 6nskningar.

Sjdlvklart paverkas vi av vad andra tycker och tinker men forsok att strunta i det och att styra ditt
liv efter andras 6nskningar! Manga vagar till exempel inte tacka nej till en chefsposition trots att de
kanske inte vill ha den. Det krévs sjdlvkinsla att tacka nej till ndgot som ger hogre status och mer i
16n. Har du ett yrke som du tycker om och vill ha eller 4r det s att du egentligen vill gora
ndgonting annat men stannar kvar for att andra tycker att det ar ett statusyrke?

5 Leva som du lar

Hur préktigt det dn kan lata sa behover vi gora vad vi kan for att leva som vi lar om vi vill ha en
god sjdlvkansla. Ta reda pd dina egna normer och varderingar — vad &r rétt och riktigt for dig? Gor
sedan vad du kan for att leva efter dessa. Om du tycker att skitsnack inte dr okej men &nda snackar
skit sa kommer det pdverka din sjdlvkénsla negativt. Alla saker vi goér mot vdra egna normer dter
sjdlvkénsla. Visst gér alla gar emot sina normer lite dd och d&, men det &r viktigt att ta ansvar och
déarfor behover vi kdnna till vilka normer och varderingar vi sjdlva har.

6 Var bussig mot dig sjalv!

Vi behover behandla oss sjdlva som om vi var ndgon vi faktiskt tycker om. Manga behandlar sig
sjdlva illa. Om du &r ledsen for att du misslyckats med nagot, till exempel pé jobbet, s kanske du
skriker i ditt eget huvud, kallar dig sjélv for pucko, medan du aldrig skulle sdga det till ndn annan
som gjorde samma misstag. I stillet skulle du, helt riktigt, sdga till dem att det sékert later vérre dn
det dr och att hon/han snart kommer kunna skratta &t det. Gor samma sak for dig sjdlv! Behandla
dig sjélv som ndgon du tycker om och njut av de 97procent som var fantastiska och oroa dig inte
over de 3 procent som gick sadar.

7 Du duger!

Det dr omodernt att kdnna sig otillracklig, ligg av med det! Téank i stéllet “jag &r en hérlig en som
gor sd gott jag kan och det racker verkligen!” Det sdkraste séttet att slippa riskera och branna ut sig
dr just att mata oss sjdlva, med tankar som ”att det vi gor och dr duger”. Sjalvklart ska vi sitta mal
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for oss sjédlva men vi ska inte bestimma vart virde beroende pa hur snabbt vi lyckas uppna de.
Personer som riskerar att ga in i viggen matar sig sjdlv med tankar som att de &r otillrackliga och
styrs ofta av sjdlvcentrerade rédslor. Vad vi tanker dr viktigt, vdra tankar blir vara kédnslor, véra
tankar blir vdra handlingar.

Och véra handlingar &r ju den delen av vart eget liv som vi sjdlv paverkar. Vi behover med andra
ord ta ansvar for vara egna tankar for att fa en god sjalvkénsla.

8 Gor dig fri fran skam och skuld

Vill du ha en riktigt god sjdlvkénsla behover du gor dig fri frdn kénslor som skam och skuld. Stryk
sadant som krig pa jorden — det dr inte ditt fel. Om du har gjort ndgot, skadat nadgon — f6rsok stalla
det till ratta.

Det handlar om att forlata sig sjélv, alla har gjort nadgot de onskar aldrig hade hant.

I stéllet for att tro att om du inte tdnker pa det sa gills det inte, behover vi fa det ur oss, annars sitter
det dér och tar utrymme som en klibbig punkt och naggar av sjdlvkinslan. Prata ut med en vén, en
coach, végledare, psykolog, eller prést s& du far ur dig det.

Nér du vél gjorde misstaget forstod du inte konsekvenserna, eller hade kanske inte kraft att sta
emot. Tank inte “om jag bara inte hade gjort det”. Forsona dig i stdllet med beslutet du tog och
forlat dig sjalv for att du valde som du gjorde, sd kan du ta ansvar for nuet och framat och gora ett
avslut. Du behover inte berédtta det for en massa personer, det gar lika bra att skriva ner det pd ett
papper och elda upp det!

9 Lev i nuet

Ova pa att vara hir och nu i stillet for att leva i och &lta det férgangna eller oroa dig for i morgon.
Det enda vi kan pdverka dr nuet. Vi kan 6va pa och ldra oss att njuta av livet har och nu. En del
langtar bara efter fredag eller efter semestern — skit i det, gér vad du kan for att vara i nuet i stillet.

10 Stanna upp

I dag dr valmojligheterna manga och det dr frihet, men det krdver ocksd en balans i vart inre att
klara av att gora alla dessa val. I den tid vi lever nu krédvs det mer sjidlvkénsla hos individen for att
hantera livet p& livets villkor. Vi har andra mojligheter, krav och férviantningar. For att hantera det
och inte bara nd dit vi vill utan ocksd ma bra pé vidgen dit, behdver vi stanna upp regelbundet.
Bli medveten om vad du tdnker och tycker. Om livet dr en pldga i fem ar pd viagen till ett mal
kommer vi férmodligen inte att kunna njuta av det nér vi vél nér fram.

Ta ansvar for dina egna behov

Ta ansvar for vem du ar och vad du vill bli, vart du vill na, vad du tycker ar roligt och vilka du vill ha
omkring dig. Ta ansvar for dina egna behov. Ha kul! Det ar viktigt att skratta for det finns sa
mycket motgang och orattvisor i livet. For att inte alta i det som du inte kan forandra ska du ta
ansvar for dina egna handlingar och se vilken del du har i det som hander. En del upplever att de
blir missforstadda i alla sina relationer. Kanske ar det sa att vi i sjalva verket inte varit tillrackligt
tydliga. Vi tycker ofta att det ar sjalvklart att andra ska forsta oss, men vi ar valdigt olika. Att ta
ansvar for att se sin egen del i olika situationer och relationer handlar inte om att lagga skuld pa
utan ger oss mojlighet att ta ansvar for vart eget liv. Den enda personen vi kan forandra ar oss
sjalva.

Traning ger fardighet

Sjalvkansla ar en farskvara, precis som kondition. Vi tranar med andra ord sa lange vi vill ha den.
Se det som att du gor insattningar pa ett ma bra konto. Da har du lite att ta av nar nagot hander,
som nar du gor ett misstag, blir dumpad eller nagot annat som kraver kraft.
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