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Psykisk halsa

Sjalvkansla

https://www.youtube.com/watch?v=UUWxnr0OplKc

- Brasjdlvkansla:

”"Jag ar n6jd med den jag ar.”

”Jag duger som jag ar.”

“Jag har svart for ..., men jag dr bra dnda.”
- Var snall mot dig sjalv och férsék att var positiv mot dig sjilv.
- Sjalvkanslan paverkar hur du hanterar motgangar.

Vid dalig och lag sjalvkansla &r du kritisk och hard mot dig sjilv. Det kan t.ex. gora att du
aldrig kanner dig riktigt njd och kan ha svart att anta nya utmaningar.
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Det gar att trdna upp sjalvkinslan!

- Jagyvill, jag kan, jag vagar! -

Sjalvfértroende

Bra sjélvfortroende handlar om hur bra du tror att du kan klara av olika saker.

Nar du lyckas vaxer sjélvfortroende och du blir sikrare pa att det kommer att ga bra dven
ndsta gang.

Skriv tva saker du &r bra pé att gora:

Sialvbild
Sjélvbild sammanfattar vem du tycker att du ar.

Harmoni

Min sjalvkansla och sjélvfértroende &r bra -> inre harmoni, lust till livet, gladje
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Andras tips pa hur du kan fa béttre sjilvkénsia
Har ar tips som unga har skickat in till UMO:

® Forsok vara extra modig och vaga lite mer; vaga sta fér vad du tycker,

vaga fraga om sant du inte vet, vaga géra bort dig och vaga bjuda pa dig
sjalv.
Umgas med personer som du gillar och kanner dig trygg med.

Du kan kanna dig modigare och starkare om du lyssnar pa musik som du
tycker mycket om. Till exempel nér du &r pa vag till nagot du kanner dig
osdker infor, eller ska gora nagot som ér lite laskigt.

Ge dig sjalv uppmuntran och tillat dig att kdnna dig néjd nar du till
exempel har gjort laxan eller ringt ett samtal som kandes jobbigt.

Du kan vara en bra och stéttande vin och sjalv valja kompisar som
uppmuntrar dig och tycker om dig fér den du ar.

Kramas mycket!

® Aven om sjalvfértroende och sjalvkansla inte d&r samma sak, kan

sjdlvkanslan vaxa och utvecklas om du gor saker som du ér bra pa.
Skriv upp saker som du tycker om hos dig sjalv.
Skriv upp saker som gér dig glad.

Satt upp mal fér din dag, till exempel att du ska géra nagot som du tycker
om eller nagot som du aldrig har gjort férut. Strunta i om det gick bra eller
daligt, blev fult eller fint.

Sjalvkanslan hor ihop med samvetet. Om du &r elak, far du daligt samvete
och mar daligt. Motsatsen sker om du &r en god och snall manniska, da
mar du battre och far ocksa béttre sjalvkinsla.

Gladjemolnet
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Vad gor dig glad?
Dra streck fran molnet och skriv.




