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Klipp fran natet om att inte tycka om sig sjalv
Om du kan bérja bli medveten om vad det &r du séger till dig sjéalv, vilka tankar som hela tiden
poppar upp i ditt huvud, sa &r det en bra bérjan.

En bra start kan kanske vara att berétta vad du tycker om dig sjélv och ditt liv.
Sedan kan du bérja underséka om det du séger till dig sjalv verkligen &r sant.

Om du gor som Tunrida sager och lyssnar pa din inre kritiker far du veta vad du ska jobba med.
Vand pa det och skriv tvart om. | bérjan kdnns det som man ljuger, men det gar snabbt éver.

Hur gér du mot din basta kompis? Mot ndgon som du tycker véaldigt mycket om? Som du vill allt
gott? Gor likadant mot dig sjalv! Var snéll mot dig sjalv!

Det vi kallar livet &r som att lara sig att cykla. Man ramlar och slar sig. Férsoker igen. Kom ihag att
du &r unik!

Sag till dig sjalv att du &r bra. Ofta! Och se dig sjélv i spegeln nar du séger det..." Jag ar BRA!"
Det funkar, garanterat!

Ett stort misstag jag gor, ar att jag ofta gar mycket efter vad andra tycker och ténker, och jag har
rédslor for att de ska tycka negativt om mig. Istallet fér att ldgga grunden i vad jag sjélv kénner
och tycker.

Ofta blandar vi ihop vart varde med vara prestationer, nér vi gor ett misstag sa har vi inte gjort ett
misstag, i stéllet har vi BLIVIT ett misstag.

Manga tror att de behdver vara modiga hela dagen for att kunna sédga nagot bra om sig sjalva,
men det rdcker med en liten stund. Tank sa har: om du stéllt till det i tvd minuter kan det k&nnas
som en katastrof-dag, varfér da inte gora tvad minuters bra saker till en kanondag?

Men k&nn dig aldrig sdmre &n ndgon annan for att de rdkar kunna ndgonting lite béattre.

Valj att géra det du sjalv vill hellre &n att prestera fér andra.

Alla saker vi gér mot vara egna normer ater sjalvkansla.

Om du &r ledsen for att du misslyckats med négot, till exempel pa jobbet, s kanske du skriker i
ditt eget huvud, kallar dig sjalv f6r pucko, medan du aldrig skulle séga det till ndn annan som

gjorde samma misstag.

Det handlar om att forlata sig sjélv, alla har gjort ndgot de énskar aldrig hade héant. Istéllet for att
alta. Kan hjalpa att prata, skriva ned etc

Ova pa att vara har och nu i stéllet for att leva i och &lta det férgangna eller oroa dig fér i morgon.

Ta ansvar for vem du &r och vad du vill bli, vart du vill nd, vad du tycker ar roligt och vilka du vill ha
omkring dig. Ta ansvar fér dina egna behov. Ha kul!

Jag kommer att férbli ensam det ar ett faktum. S& jag ger upp.

Nér jag var yngre blev jag psykiskt "mobbad" Det &r s& manga som séger att jag ar vacker bade
pa insidan och utsidan. Men vad gér jag for att se det?

Jag tanker att det handlar inte om att alska sig sjalv, det gor nog inte jag i alla fall, men jag tycker
om flera sidor hos mig och accepterar de sidor som &r sédmre.
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Se dig sjalv i spegeln varje dag och ténk positiva saker om dig sjélv, bade fysiska o psykiska
saker.

Jag har faktiskt borjat 6vningskora (bil) for ett halvar sedan och bara pa det kan man ké&nna att
man vaxer. Kanslan av att man klarar mer &n man tror och att man inte alltid beh6éver vara samre
an andra.

Kan aldrig slappna av, tanker hela tiden, tvAngstankar mm... Maste gora saker réatt och pa ett
visst satt hela tiden...

Staller jattehdga krav pa mig sjélv, vilket ger mig massa angest.
Jag ar ganska hypokondriskt lagd... Oroar mig hela tiden...
Kanner mig alltid tom, missnojd. Vill ndgot helt annat med livet.

Klarar inte av att bara vara. Maste ha massa saker pa gang for att funka. Maste leva i framtiden
och fantasier hela tiden...

Jag vill dlska mig sjalv fér den jag &r, vem det nu ar...

Jag vill inte ha angest vareviga dag.

Jag vill kunna hantera motgangar.

Jag vill kunna vara spontan och 6ppen mot méanniskor, nya och néra...

Jag vill slappa all press pa mig sjalv.

Jag vill kunna saga att jag mar bra till folk utan att kdnna mig som en fet Id6gnare...

Jag vill verkligen bli en annan méanniska. Den jag ar nu vill jag bara ta kal pa... Riktigt ordentligt.
Men hur gér man? Gar det att ma bra? Finns det manniskor som inte mar daligt?

Det svaraste for mig har vart att stegvis borja utmana mina radslor. Men det &r ok att vara radd
och det &r inget man goér 6ver en natt.

Just att man tycker illa om sig sjalv for man nar inte upp till de krav och den standard man stéller
pa sig sjalv.

Mina problem brukar bottna i att jag kdnner mig ensam. Nu har jag kommit till insikt om att det &r
for att jag inte uppskattar mig sjalv och darfér inte heller tror att andra kan géra det.

Det ar en svar nét att kndcka det har med att lara sig tycka om sig sjélv och ta itu med sina
skavanker och problem. Jag har flera ganger férsékt bygga mitt valmaende pa andras
uppmarksamhet.

Kanske ar jag radd for att misslyckas och inse att jag inte &r bra pa riktigt, att det inte bara ar
inbilining. Kanske ar det darfér jag forsoker fly.

Jag kénde mig sviken och efter att det inte fungerade att prata om det sa férsokte jag ignorera.
Borjade kdnna och ténka igen for ett ar sedan men blev s& mycket tumult eftersom livet var s&
fullbokat just da, sé jag fick stanga av igen.

Jag har skréck for att visa mig naken for att jag kdnner mig acklad av det jag ser.

Jag har redan gett upp. Det &r ingen ide.

Hur fan ska jag kunna begéara att nan ska alska mig nér jag hatar mig som pesten. Dessutom
verkar jag bara falla for idioter som inte gér annat &n trampar pa mig. At helvete med alltihop.

Jag verkligen hatar mig sjalv. Jag ar ful och acklig. Ingen man ska behdva dras med denna

skamflack som jag.
Jag ka&nner mig som ett missfoster. Det kdnns som att jag inte klarar nagonting.
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