OM INTEGRITET, SJALVKANSLA, GRANSER OCH PERSONLIGT ANSVAR

Sjdlvkdnsla och integritet

Min integritet
Vad jag vill, vad jag drommer om, vad som dr viktigt,
mina behov, vad jag tycker dr roligt, mina vdarderingar,
mina personliga grdnser.

Min sjdlvkdnsla
Sjdlvkdnnedom = vad jag vet om mig sjdlv och det
som dr viktigt for mig och min integritet.

Sjdlvkdrlek = att jag bryr mig om att vdrdera och
vdrna det som utgor min integritet.

Sjdlvkdnnedom och sjdlvrespekt - att jag vet vad jag behéver och att jag tycker det dr
viktigt att jag far det - d@r en férutsdttning for att kunna ta vara p@ min integritet. Jag
behover vdrdesdtta min integritet, och jag behover hdvda min integritet gentemot

andra.

For att framgdngsrikt hdvda min integritet - mina behov och mina grdnser - gentemot
andra behdver jag:

e Vara medveten om dem.

e Bry mig om dem. Jag och mina behov dr viktiga.

e Sdga ja till mig sjdlv och min egen utveckling.

e Kommunicera vem jag dr och vad jag vill till den andre.

e Sdga ja respektive nej ddr jag verkligen menar deft.

e Sdga nej till att vara allas tjdnare.

e Sdga nej pd ett sdtt som fungerar - pa rdtt stdlle, pd ratt satt och av ratt

anledning

O
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Personligt.

Med ett personligt sprak (jag vill..., vill inte..., tycker om..., tycker inte
om..).

Tydligt.

Arligt och uppriktigt.

Vanligt.

Utan vddjan, men visa att jag menar allvar och att jag férvdntar mig att
respekteras.



Viktigaste anledningen att sdga nej till andra dr att kunna sdga ja till annat som ar
viktigare fér mig, sadant jag verkligen behéver och vill. Utan ja respektive nej pa rdatt
stdlle skadar jag bade min sjdlvkansla och min integritet.

Utan denna tydliga och personliga kommunikation, inklusive nej ndr sa dr pakallat, kan jag
inte skapa nagon dkta kontakt, ndrhet, intimitet och genuin relation till den det gdiller.

Mitt personliga sprak

Mitt personliga sprak
Ar nédvéndigt foér att férmedla vem jag dr och vad jag vill.
Utan personligt sprak kan jag inte vdrna min integritet, och
inte heller utveckla en hdlsosam sjdlvkdnsla.
Jag vill...
Jag vill inte...
Jag tycker om...
Jag tycker inte om...

Mitt personliga sprdk dr min mgjlighet att bygga upp min sjdlvkdnsla och att utrycka min
integritet. Integriteten handlar om det som dr viktigt for mig, det som dr jag. Att jag
vdrderar och bryr mig om det som dr viktigt for mig dr ett uttryck for min sjdlvrespekt
och en del av att leva med integritet. Att jag blir medveten om vad som ar viktigt for
mig ingdr i att utveckla min sjdlvkdnnedom.

Mina ndra relationer

Ar meningslésa om de inte bygger pd ndrhet och djup kdnnedom om varandra. Fér detta
fordras ett Du och ett Jag. Jag kan inte ha ndra relationer utan att kdnna bade mig
sjdlv och den andre vél. Jag maste alltsa veta vem jag dr, det som dr viktigt for min
integritet, och férmedla det. Ddrtill maste jag ldra kdnna den andre pa samma sétt.
Ndra relationer féorutsdtter alltsa:

e Sjdlvkansla.

e Integritet.

o Ett personligt sprak (vilket @r nagot annat @n vart sociala sprak, ddr vi inte visar
vem vi ar).

e Formaga att kdnslomdssigt sta ut med konflikter. En konflikt foreligger
definitionsmdssigt ndr tva personer vill olika saker. Alternativet dr att undvika
konflikter genom att inte uttrycka mig sjdlv och det som ar viktigt for mig, till
priset av att inte ha nagon ndrhet i relationen. Kan jag inte hantera att vi
manniskor vill olika saker blir priset hogt ndr det gdller mina magjligheter fill
integritet, ndrande relationer och personlig utveckling (som ju bara dger rum i
omsesidiga relationer).



Mitt personliga ansvar

Personligt ansvar
Alternativet till lydnad, tjdnarmentalitet, offerroll och slump.

Mitt forsta och storsta personliga ansvar dr att ta ansvar for min integritet. Vilket
forutsdtter att jag sdger ja respektive nej pa rdtt stille och av rdtt anledning.
Jag sdger nej till andra for att kunna sdga ja till mig sjalv.

Att bérja sdga ja och nej och att borja vdarna min integritet dr att dntligen vdxa upp.
Det personliga ansvar jag underldter att ta mdaste ndgon annan ta.

Min férmaga att sdga ja till mig sjdlv dr den viktigaste férmagan for att uppnd psykisk
hdlsa och personlig och social utveckling.

Jag ska:
Vara dkta, visa vem jag dr.
Anvinda mitt eget personligt sprak.
Bry mig om och vdrna min integritet.
Sdga ja respektive nej pa rdatt stdlle och pd rdtt sdtt.

Ta ansvar for mig sjdlv, mina tankar, mina kanslor, mina
handlingar och min inverkan pa andra.
Ta ansvar for hur jag anvander min tid.
Bidra till ndérhet och ndrande relationer.

Trettio minuter var dag dr min tid

Tid for eftertanke, overblick och planering. Tid att ldsa, skriva eller vad som helst som
dar viktigt for mig sjdlv. Tid som hjdlper mig att vara en medveten och klok férdlder. Det
bdsta jag som fordlder kan gora for mitt barn dr att ha ett bra liv genom att ta vdl hand
om mitt liv och mina relationer, sdrskilt till min partner.

Jag ska:

Agna 30 minuter var dag &t mig sjdlv.
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