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sidlvkdnsla och
sjdivfiﬁrTroen e

Barnet soker svar pd tre fragor

Vem dr jag (identiteten)?
Vad dr jag vdrd (sjalvkanslan)?
Vad kan jag (sjdlvfortroendet)?

Sjdlvbilden - min viktigaste psykologiska tillgdng

Min sjélvbild avgér vilket liv jag fér

Sjdlvbilden avgér om jag tror pd det man sdger till mig,
om jag kan ta till mig det man sdger till mig om mig
sjdlv.

Har vi byggt in starka “filter” i barndomen kan det bli
omdjligt for oss att ddrefter ta till oss viktig
information om oss sjdlva som “krockar” med vér
sjdlvbild; vi sldpper bara in sédant som “stdammer”
med vért “filter", vér bild av oss sjdlva.

Véra identiteter

Den andra tror att jag dr

Den jag tror att jag dr

Mitt
egentliga jag

Tillfor infe Tillfér andra
andra nagot ndgot av virde

av virde

Hég
sjélvvirdering

Inadekvat hag Adekvat hég
sjdlvkdnsla sjdlvkdnsla

Inadekvat I8g

Adekvat ldg sjdlvkdnsla

sjdlvkdnsla

Lag
sjélvérdering




Hég
sjélvvérdering

Narcissism, Adekvat hég
psykopati, passiv sjdlvkansla

aggressivitet
Tilfor inte Tillfér andra
andra ndgot ndgot av virde
av vdrde

Adekvat Idg Fobisk

sjdlvkdnsla personlighetsproblematik

Lag
sjélvvirdering

Alternativet

2018-01-28

Problem med sjdlvbilden i bdda riktningarna

Omotiverat hogt
sjalvfortroende

Narcissister
och psykopater

Omotiverat lag Orealistiskt
sjélvkansla hég sjalvkansla

Fobiska och
osjdlvstdndiga

Omotiverat lagt
sjalvfortroende

Sjdlvinsikt - vad ska det vara bra for?

Forstd och hantera
mig sjdlv, andra och
vdrlden jag lever i.
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Fréges’rund!
<

Ingen fr&ga
ar for dum!
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Den besvdrlige har ofta ingen aning om vad han
hdller pa@ med

Undermedvetet

Sjdlvinsikten kan brista pd flera sdtt

Vad jag vet Vad jag inte vet
om mig sjalv om mig sjalv
3
Oppna faltet Blinda faltet

Vad andra vet
om mig Lyhdrdhet

i B NG

Vad andra inte vet | Fasaden
om mig

Okanda faltet

Det blinda fdltet dr en sdkerhetsrisk som latt
kan utnyttjas av den som vill mig illa.

Att vixa = att
utéka det

! Vad jag vet
medvetna fdltet om mig sjlv
Oppna faltet Blinda faltet
Vad andra vet
om mig Lyordnet ||
Mllghetl
Vad andra inte vet | Fasaden Okanda faltet
om mig

Stor fasad = ensam Stort omedvetet fdlt =

personlighetsproblematik

Att vixa = att .
utoka detta falt Vad jag \{:It
\4

Oppna faltet Blinda faltet
Vad andra vgt

om mig Lyhbrdhet

P

Fasaden \\&}jkénda faltet

Vad andra inte v
om mig

Stor fasad = ensam Stort filt = )
personlighetsproblematik

®

“DA OCH DA SNUBBLAR MANNISKOR OVER EN
SANNING, MEN DE FLESTA RESER SIG UPP OCH
SKYNDAR VIDARE SOM OM INGENTING HANT."

Forsvara din
begrdnsning...

och du far
behdlla denl!

Richard Bach
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T .
Sjdlvkdnnedom - en bristvara ! ﬁ "Examine your motives”

“I saw that if one”s motives are wrong, nothing can
be right. It makes no difference whether you are a
mailman, a hairdresser, an insurance salesman, a
housewife - whatever.

Det tycks som att sjdlvkdnnedom dr svér att uppnd,
och ju mindre man har av den desto stérre problem
har man. [...] Fréga andra rent ut? Kanske, men
manniskor dr obendgna att ge andra feedback av den

hdr typen. As long as you feel you are serving others, you do
the job well. When you are concerned only with
helping yourself, you do it less well - a law as
inexorable as gravity."

Vi dr alla omgivna av en mur av tystnad.

Arthur Gordon

Ar du medveten om.. Sjdlvtillit/sjdlvfortroende

J\\\
o Dina behov och énskningar? / - Det jag kan \\, %
o Dina tanke- och kanslomsnster? - Det jag dr duktigpd | ° 3
a Din "profil”, dina utmdrkande + Det jag kan prestera "
personlighetsdrag? p J
a Hur andra uppfattar dig? - /‘_.,,»/
Dessa dr viktiga delar av sjdlvkannedom, En mdnniskas sjdlvfortroende stér i proportion till
av att "kdnna sig sjalv". kvaliteten i hennes prestationer.

Veta vad du kan... Att ha problem dr inget problem

Vdlbefinnande och trygghet har inget med
ett problemfritt liv att gora.

... och vara stolt over deft!
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Nothing breeds success like success

Sjdlvfortroende

Kdnslan av att jag kan hantera det jag méter
Kommer av att lyckas med det man Rommeriav.att jag lyckas medidet jag

foresatt sig. foresatter mig i livef.

"Pepping" som gar ut pd att barnet uppmuntras
klara sadant det inte klarar féder kdnslor av
misslyckande och sanker sjdlvfortroendet.
Dessutom kadnner sig barnet inte sedd som den
hon eller han ar.

Orealistiska krav dr en “sdnkning"!

Min sjdlvkdnsla handlar om

a Vem jag dr.

0 Hur vdl jag kdnner mig sjdlv.

a Hur jag férhdller mig till mig
sjdlv och det jag vet om mig
sjdlv.

Sjdlvfortroende utan
kompetens dr for mig
lika med arrogans.

Sjdlvkdnslans utveckling dr
beroende av bekriftelse.

Sjdlvkdnsla handlar inte om att prestera Sund sjalvkinsla

Ndr man har en nykter, nyanserad och
accepterande syn pa sig sjdlv.

Sjdlvkdnsla handlar om mitt VARDE i mina
egna 6gon.




Sjdlvkansla

Kommer av att bli
sedd, bekrdftad
och dlskad
forbehallslost,
precis som man dr.

2018-01-28

Varfér dr det sd viktigt att bli dlskad som liten?

Att bli dlskad precis
som man dr som
liten gor att man
ddrefter férmar

uppfatta och ta till

sig den kdrlek man
fér av andra, man
kan fylla p&
forradet!

34

Veta vem du dr...

... och gilla det du ser!

En sund sjdlvkdnsla dr

+ den bdsta grunden for psykosocial
trivsel.

den optimala grundforutsattningen for

all inldrning.

det bdsta “immunforsvaret” mot t ex
mobbing, skilsmdssa, missbruk,
krdnkningar.

Sjdlvaktning / sjdlvrespekt

o Centralt for att vi ska md bra.

o Viktigt vid betydelsefulla val
- Vad kommer mitt val att f& mig att tycka
om mig sjdlv?
+ Hur kommer jag att kdnna mig av att vara
tillsammans med den hdr personen?

a Svdrt att gora saker som inte
stdmmer med vér sjdlvbild.

Vanliga "skéldar”

QVar smart!
0 Se till att vara framst!
QLat ingen trycka hed dig!

Werner Erhard: Making a difference.




Vilket vdrde har det

Ingen kan dlska den man inte ser.

mig att ndgon
dlskar min fasad?

2018-01-28

Vad dr jag beredd att gora for att andra ska dlska mig,

och vad gor jag inte?

Okay: Inte okay:

o

o

0 Méste vara till lags, stdndigt f& bekréftelse och berém.
0 Perfektionskrav. G6r att du har svért att sdtta grdnser

Kdnner du igen dig?

Negativ sjdlvbild; inre "kritiker".

och riskerar att bli utbrdnd.

"Sjdlvfdllor” - den negativa sjdlvbilden ligger som en
mina under ytan, och ndr den berars/aktiveras reagerar
du oféérklarligt starkt.

Reagerar hiftigt pd ndgon liten sak, t ex en smula
kritik, och blir snabbt och ldtt nedstdmd eller
deprimerad. Kritiken bekrdftar den ddliga sjdlvkdnslan.

“Vippdockan”

RN

Marta Cullberg Weston

Kdnner du igen dig?

Negativ sjdlvbild; inre "kritiker”.

0 Mdste vara till lags, stdndigt f@ bekrdftelse och
berom.

o Perfektionskrav. Gér att du har svért att sédtta
grdnser och riskerar att bli utbrénd.

o "Sjdlvfdllor": din negativa sjdlvbild ligger som en
mina under ytan, och ndr den berérs/aktiveras
reagerar du oférklarligt haftigt och starkt pa ndgon
liten sak, t ex en smula kritik, och blir snabbt och
ldtt nedstdmd eller deprimerad. Kritiken bekrdftar
den ddliga sjdlvkdnslan.

Basal eller prestationsbaserad sjalvkansla?

Jag ar nojd med att vara just
den jag ar.

Jag kénner mig positiv och
optimistisk om livet i storsta
allmanhet.

Min sjalvkansla ar alltfor
mycket beroende av vad jag
astadkommer i livet.

Jag brukar pressa mig héart for
att dstadkomma négot
vardefullt har i livet.
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L | Hur kan jag stdrka min “sjdlvkdnsla"?
6od sjdlvkdnsla RS
. X . - byl Sjdlvrespekt
Gor att du kdnner dig vird att ha roligt pd e SV
N jdlvfortroende N Gé t for
jobbet. Odmjukhet och °"§ng;m
Forhindrar att du lter dig utnyttjas pd Trdna, férbattra nyfikenhet.
. kunskaperna och Ul )
jobbet. prestationerna. Skaffa mig multipla mtjnn?skor- <om
Minskar risken for utbrdndhet och _ SyiEm i visar att jag dr
: d Ta till mig andras regelbunden och viktig for dem
utmattningssyndrom. positiva tillfarlitlig feedback. 9 -
A o dttni ] vdrderingar och iok Vi
Ar kort och gotten for‘_g'rsaﬁn ng for; att du A Ta emot, inte g8 Vara autentisk, visa
ska ta ansvar for dig sjdlv - hur du mar och vy vem jag dr.
hur ditt liv ser ut Realistiska mdl
. e # o Leva med
reflektera mera. g ngpusTe
i virderingar.

Vill ni ha Ulrika, 50 Gr?

Taskig kosthdllning, kraftigt 6verviktig.

Roker, dven under graviditeten.

Parasiterar pd andra materiellt och psykologiskft.
Inget fast jobb ndgonsin.

Utbildar sig till bl a “coach” och “mental trdnare” och

bérjar oombett “coacha” ménniskor som passerar p&
hennes vig genom livet.

Vicker instinktiv motvilja hos manga.

Vad kan jag géra at min svaga
sjdlvkdnsla?

Skriv en smart badrumsskdpslapp till dig sjdlv

MNote bo oneself
an diiger
s o 7

22?
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Ovillkorlig kdrlek dr fér bebisar och fds i vuxen dlder
lgttast frén hundar-...

..resten av oss far allt vackert bérja fértjdna var
kérlek med dren.

Earn thy neighbor’s love.

Hans Selye

things, one acquires status and security in the community. The guideline
of earning love merely attempts to direct the hoarding instinct toward
what I consider the most permanent and valuable commodity that man
can possess: a huge capital of goodwill that protects him against personal
attacks by others.

“The world won't care about your self-
esteem. The world will expect you to
accomplish something BEFORE you feel
good about yourself."

54

h verkan giller dven pd jobbet

Varfor skulle du kdnna dig som en
vdrdefull medarbetare om du faktiskt

inte bidrar?

De flesta hdmtar sin kdnsla av vdrde frén andras
vdrdering av dem

Yrkesmdssigt: hur hagt upp i hierarkin jag tagit mig.

Idrott och andra sociala arenor: hur bra mina prestationer dr i
Jjamforelse med mina medtdvlares.

Ekonomiskt: yttre tecken pé status och framgéng, hur lyckad
fasad jag visar upp.

Socialt: hur pass vdl jag anpassar mig till andras normer och
forvantningar, hur vdl jag samarbetar.

Emotionellt: hur lycklig jag ger sken av att vara.

Sammanfattningsvis utgdr andras virdering av mig fran olika
former av jdmfarelser.

=

Alternativet

+ Jag avgor sjdlv mitt vdrde.
+ Min méttstock: Hur vil jag lever mitt liv i enlighet med
mina djupaste vdrderingar.

Stephen R Covey

|
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Vdlj din egen vdg

Jag bygger min trygghet pa min foljsamhet till mitt eget
vdrdesystem ("building your security on your integrity
to your value system”).

Jag avgér sjdlv vad som dr viktigt for mig och vilken sorts
mdnniska jag vill vara, och lyckas jag leva efter det s@
kénner jag mig virdefull, framgdngsrik och lycklig. Detta
dr att ha karaktdr!

Vdlj din egen vag

“Two paths diverged in the woods. I ook the path less
travelled, and that made all of the difference”

Robert Frost

Den mindre trampade stigen dr hdr att leva efter vana 1-3. Jag
bygger d& min trygghet pd min faljsamhet till mitt eget
virdesystem (“building your security on your integrity to your
value system").

Jag avgor sjdlv vad som dr viktigt for mig och vilken sorts manniska
jag vill vara, och lyckas jag leva efter det sd kénner jag mig
framgdngsrik, vardefull och lycklig. Detta dr att ha karaktdr!

N N
L&t inte din sjdlvkdnsla bero av hur du lyckas i
"J\e d dina foresatser Y Att gora sitt bdsta dr gott nog
Om du viljer ditt liv och dina handlingar utifrdn dina djupaste ' S_gm 6verkdurs ('f“n asm@i["l(rlllpg,llnfe fdr‘raﬁag?ns)ﬂsta d
virderingar och principer, och gér ditt bdsta for att lyckas, har sagas aﬁ__ e'r‘for god sjdlvkansia egent lgen bor racka me
du gjort allt du kan. att jag gor mitt bdsta for att leva det liv jag vdljer.
* Det dr detta forhdliningssdtt till livet, och inte hur vél jag
D& har du alla anledning att kdnna dig stolt och ngjd med din lyckas, som bor resultera i stolthet och sjdlvkdnsla.
insats, oavsett resultatet - att géra sitt basta dr gott nog. Slutresultatet rdder ingen ver, ty det beror vanligen dven
pa mdnga faktorer bortom var kontroll. Jag gor mitt bdsta
Resultatet réder vi inte alltid dver, och ddrfor dr det dr inte och def dr gott nog.
rimligt att I&ta resultatet avgéra min sjdlvkénsla och hur jag mér.
N N

En tillréckligt bra mdnniska?

0 Att vara mdnniska dr ingen
prestationssport.

0 Det vi kan géra dr att ta ansvar for véra
misstag i samma takt som vi blir varse dem.

0 Man kan ldra sig att bli en bra manniska,
genom att vara uppmdrksam pd andras
reaktioner pd det man gér.

“Ddlig sjdlvkansla"?

1. Lev med integritet - visa vem du dr och lat
dina djupaste vdrderingar styra ditt liv.

2. Umgds med mdnniskor som visar att de
tycker om dig som du dr, att du dr vdardefull
for dem och att du berikar deras liv.

10



“Délig sjdlvkdnsla"?

Lev med integritet - vet och visa vem du dr, och It

dina djupaste vdrderingar styra ditt liv.

2. Lev sd att du blir tagen i ansprék, helt och fullt, for
ett syfte storre dn dig sjdlv.

3. Ge frikostigt av dig sjdlv till andra. Alla har négot att
ge, och alla’ du méter har en madngd otillfredsstdllda
behov. Bara att bérja fylla pd!

4. Umgds med ménniskor som visar att de tycker om dig
som du dr, att du dr véardefull fér dem och att du

berikar deras liv.

Lyckan féljer med sjdlvkdnslan pd képet.

Var kdrlek...

..har bara vdrde for andra i den
omfattning som de kadrleksfulla
kdnslorna kan omsdttas i praktiken -

dvs till ett beteende som andra
upplever som kdrlek.

67

Kan detta tillampas pé hur jag relaterar till
mina medarbetare?

Om jag
behandlar medarbetaren Iikviirdi?_'r (hens tankar,
kdnslor, onskningar och behov dr Tika viktiga som
mina egha)
respekterar medarbetarens integritet
stottar medarbetarens personliga
ansvarstagande och utvecklingen av hens
sjdlvkdnsla
sjdlv dr dkta och autentisk i vdr relation

D4 dlskar jag medarbetaren pd ett sitt som ar
bra for henne, och som hen upplever som
kadrleksfullt.

Deft viktigaste for sjdlvkdnslan dr...

..min upplevelse av att vara vdardefull for
de mdnniskor jag bryr mig om, att jag
berikar deras liv.

Denna upplevelse forutsdtter vanligen att
dessa mdnniskor lyckas férmedla sin
kdrlek och sin upplevelse av att jag
berikar deras liv.

Vad menas med att “dlska” ett barn?

Om jag
behandlar barnet likvardigt (dess tankar, kdnslor,
onskningar och behov ar lika viktiga som mina
egna)
respekterar barnets integritet

stottar barnets personliga ansvarstagande och
utvecklingen av dess sjdlvkansla

sjdlv dr dkta och autentisk i var relation

D4 dlskar jag barnet pé ett satt som dr bra for
det, och som barnet upplever som karleksfullt.

Recept for ett lyckligt liv

Vi behover bli behovdal

Ska vi "satsa pd oss sjdlva”, ska vi satsa
pd var ndsta.

2018-01-28
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- - Hur skulle det kdnnas for den andre om...
Ar det verkligen "berém” och
"beléning” vi vill ha?

Eller vill vi ha bekrdftelse, uppskattning, uppmuntran,
kdrlek och andra uttryck for dkta kanslor? hen upplever‘ att

Vi vill inte vara "duktiga” - vi vill betyda ndgot for en hen hClI" befydelse
annan mdnniska, vi vill beréra denne. fOf‘ mlg, att hen

R ger dven mig
\j > ndgot vérdefullt
fér min egen del?

Alternativ till berom: “TACK!"

Vad har mina ... (medarbetare, barn, fru, Tre vdrdefulla saker som mina medarbetare
kunder) gett och ldrt mig? har gett och ldrt mig:

74 75

Goda nyheter

Du behéver inte dka till Afrika for att
"géra skillnad” - det rdcker l@ngt att du
borjar ta ansvar for dig sjdlv i vdrlden.

Har du berdttat det
for dem?

76
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"Délig sjdlvkdnsla"?

Du kan vdlja att leva ett liv med mening i, ett
liv dédr du gor skillnad for andra.

Varje mdnniska du méter har en massa
otillfredsstdllda behov - det dr bara att
bérja fylla pél

Vem jag dr gor skillnad!

Frdga dig sjdlv, i varje situation, fér varje ménniska du méter:

vad behaver denna manniska i sitt liv och hur kan just jag bidra?

Kommer att ge dig massor av bevis pd att du tillfér andra ndgot
av viirde, vilket dr bdsta sdttet att bygga upp din sjdlvkansla.

Ger dig mer &n att jaga andras gillande, pengar och dra.

Om du skapar kontexten att du gdr skillnad kommer
omstdndigheterna fortfarande att vara de samma - men
ingenting annat. Livet blir ett dventyr!

2018-01-28

Recept for ett meningsfullt liv?

Jag lever mitt liv utifrén att jag gér skillnad.

Vad jag gér, hur jag dr, vem jag dr gor skillnad fér varje
madnniska jag méter i mitt liv, var dag och var stund.

I varje méte med en annan mdnniska har jag en méjlighet att
gora skillnad fér denne, att ge ndgot av mig sjdlv till
varlden.

Varje méte dr samtidigt en mojlighet for mig sjdlv - fill
utveckling och sjdlvkdnnedom, att bidra, att uppleva glddje,
mening, tacksamhet och flow.

Blir man inte "utbrdnd” om man lever s@?

Inte om man viljer det sjdlv, viljer graden av engagemang,
viljer vad, ndr, hur och till vem jag ger.

Det &r ndr man ger tvingsmdssigt, fér att man “maste”, som
man riskerar att kéra slut pd sig. Ndr jag véljer att ge kan
Jjag ocksé vilja att Idta bli.

Att ge pd rdtt sdtt och av rdtt anledning laddar upp
batterierna.

Hur kan jag stdrka min egen sjdlvkansla?

Att inse att den sviktar och vilken inverkan det har pd andra dr
en bra borjan.

V@r sjdlvkdnsla utvecklas genom dialog och relation till andra.
Skaffa dig autentisk dterkoppling frén manga olika hdll (fréga)...
..men umgds med manniskor som verkligen bryr sig om dig.

Var 6ppen och drlig med dig sjdlv, bdde ndr du dr sjdlv och
tillsammans med andra. Visa vem du dr; vad du tycker, vill och
drémmer om.

Lev efter dina egna normer och vdrderingar, handla med
integritet, gor det som dr “jag".

Gor sddant som du tycker om och mér bra av.

Vdga vara sdrbar, ta risker, lev modigt.

Védrdera dig sjdlv utifrdn din egen uppfattning om hur vil du
forsoker (inte lyckas) vara den mdnniska du vill vara och leva det
liv du vill leva - inte utifrdn andras uppfattning om dig.

Hur kan jag géra for att f& andras Gterkoppling?

Be om Gterkoppling.
Erbjud &terkoppling i retur, erbjud en pakt.
Gor det till ett stGende inslag vid medarbetarsamtalen

- Vad gér jag bra?

- Vad kan jag géra bdttre?

- Om du fick dnska att jag gjorde en sak annorlunda, vad skulle det

vara?
Forklara vad du vill hora och varfér

- Din enda chans att f& veta hur andra uppfattar dig.

- Din enda mgjlighet till vixt och konstruktiv fordndring.

- Den andres enda mgjlighet att fd en béttre chef/medarbetare/vin
Férmedla att du ser &terkopplingen som den stérsta tjdnst den
andre kan géra dig, ett uttryck fér omtanke och mod.

Férmedla att du dr tacksam dven fér “negativa” och “jobbig”
dterkoppling.

83
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Hur kan jag géra fér att £ andras &terkoppling?

Férmedla att du vill f& Gterkoppling dven pa negativa beteenden
och personlighetsdrag (om du vill det).

Férklara att det har ett virde fér dig att forstd hur dina simre
sidor uppfattas, t o m de du inte kan géra ndgot &t. Insikten gor
att du lattare kan frstd andras reaktioner pé dig och gor det
lattare att mandvrerai tillvaron trots dina psykologiska
skavanker.

Om den andre dr osdker p& vad du vill héra s& kan hen med fordel
éverldta till dig att virdera informationen.

Ga inte i férsvar - du har bett om dterkopplingen.

Du har bett om &terkopplingen, inte den andre, sd den
&terkoppling du fér ger dig ingen rdtt att “svara med samma
mynt”.

Du behéver inte hdlla med - tvdrtom dr det viktigt att du
behdller tolkningsféretradet.

Hur kan jag géra for att f& andras &terkoppling?
Ta emot kritik som den gdva det dr, och tacka fér hjdlpen.

Férmedla vilka insikter och slutsatser &terkopplingen gett dig,
och vilken nytta du har av detta.

85

84

"It is not the critic who counts; not the man who
points out how the strong man stumbles, or where the
doer of deeds could have done them better.

The credit belongs to the man who is actually in
the arena, whose face is marred by dust and sweat
and blood; who strives valiantly: who errs, who comes

short again and again,

because there is no effort without error and
shortcoming: but who does actually strive to do the

deeds; who knows great enthusiasms, the great

devotions; who spends himself in a worthy cause;

who at the best knows in the end the triumph of high
achievement, and who at the worst, if he fails, at
least fails while daring greatly,

so that his place shall never be with those cold and
timid souls who neither know victory nor defeat.”

Theodore Roosevelt, "Citizenship In A Republic”

The three components of

self-compassion:

Self-Kindness vs. Self-Judgment
Common Humanity vs. Isolation
Mindfulness vs. Over-identification

Kristin Neff
Author, Self-Compassion

T -

Self-Kindness vs. Self-Judgment:

» Treating self with care and understanding
rather than harsh judgment

» Desire to alleviate one’s own suffering
» Actively soothing and comforting oneself

v
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https://youtu.be/11U0h0DPu7k

2018-01-28

Common humanity vs. Isolation Mindfulness vs. Over-identification

» Seeing own experience as part of larger

: ; : » Avoiding extremes of suppressing or running away
human experience not isolating or abnormal

with painful feelings

i Enizing that life is imperfect (IEER » Allows us to “be” with painful feelings as they are

Kristin Nef&'l e
Associate Professor

University of Texas, Austin sten Neff

fessor in Human De

Kristin Neff: Overcoming Objections to Self-Compassion

https://youtu.be/YFhcNPjIMjc
The Space Between Self-Esteem and Self Compassion: Kristin
Neff at TEDxCentennialParkWomen

https://youtu.be/IvtZBUSplr4

Vi vill f& feedback (och gérna litet uppmuntran)!

+ All feedback dr bdttre dn ingen feedback.

+ Att inte f& feedback alls dr demoraliserande, en
signal om att ingen bryr sig.

+ Viktigast med feedback dr att den dr drlig och sann!
Att linda in den i dimridGer dr att nedvirdera
mottagaren.
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Hur frmedlar du berém, uppskattning
och kritik p§ ett bra sitt!

I rdtt tid, det vill sdga snarast.

Spontant och personligt.

Akta, drligt och uppriktigt menat.
Relevant, det ska finnas en god anledning.

Fér att hjdlpa den andre férfina sina kartor - inte
med baktanken att pdverka den andres beteende i
riktning mot vad du sjdlv skulle foredra.

Kritik ges alltid i enrum men berém gdrna infér andra.

2018-01-28

R&d for att ge konstruktiv dterkoppling

Tdnk igenom vad du vill uppnd.
Férbered dig. ;
Om du dr osdker p& om den andre dr beredd att héra vad du har
att sédga - frdga, erbjud majligheten.

Ge feedback vid ratt tillfdlle.

Ge feedback of ta, helst direkt. Vinta inte till
utvecklingssamtalet en géng per @r.

Ge inte feedback ndr ndgon av er dr upprérd. Vinta tills bada dr i
balans.

“Kom" frén rdtt stdlle. Sdrskilt vid kritik behéver du vinda dig
till den andre som en person du uppskattar och respekterar.

Om G@terkopplingen gdller en konflikt er emellan &r det inte
sjdlvklart att du ska ge &terkoppling; det kan ldtt sluta i en
upptrappning.

Positiv feedback har ofta stérre effekt dn korrigerande.

Rad for att ge konstruktiv dterkoppling

Ge Gterkoppling pd handlingar och beteenden du vill frimja.
Uppmuntrande feedback ger ofta ringar pd vattnet.

Ge feedback pd prestation, inte personliga egenskaper.

Ge positiv och negativ feedback vid olika tillféllen. L&t
utvecklingssamtalet handla om utveckling och framtid.

Var tydlig. Linda inte in korrigerande feedback och bérja prata
om andra, positiva saker for att vdga upp det negativa.

Anvind jagsprdk. "Jag upplever att..". Undvik att tala i generella
termer.

Visa att du bryr dig och vill hjdlpa till att l6sa problemet. Visa
omtanke, vilvilja och farstdelse.

Kom igdng: borja med att ge uppmuntrande feedback eller bersm
och se vad som hdnder. Ofta mér man lika bra av att ge positiv
feedback som av att f&.

929

De flesta manniskors sjdlvbild formas av den sociala spegeln

+ Vad aterspeglar jag till andra om dem sjalva?

« Jag kan vilja att vara en positiv prdglare, en bejakare av andra
manniskor.

« Jag kan hjdlpa andra att korrigera den bild de har av sig sjdlva.

+ Jag kan vilja att till andra médnniskor terspegla en klar,
ofdrvrdngd bild av vem de dr.

+ Jag kan bekrdfta och uppmuntra deras proaktiva natur och

Jag kan hjdlpa dem att se sig sjdlva som principcentrerade,
vdrderingsbaserade, sjdlvstdndiga och vérdefulla ménniskor.
« Jag kan se manniskor med utgdngspunkt i deras méjligheter,
deras outnyttjade potential. Hjdlpa den andre att se inte bara
vem han dr utan ocksd vem han kan bli.

Detta dr stora insdttningar pd mitt emotionella bankkonto
hos den andre.

behandla dem som ansvariga mdnniskor. !

Du behdver inte vara perfekt.

Agera inte som om det vore ett rollspel, spela inte chef.
L&t medarbetaren kénna sig som en tillgdng och inte som en
belastning.

Det bédsta du kan ge din medarbetare &r att virda och odla
er relation.

Férmedla att relationen ger dig ndgot for egen del.

Alska medarbetaren - inte hans prestationer.

Formedla din uppskattning pé ett sdtt som just denne
medarbetare forstar.

Var nyfiken och intresserad.

Var Gppen, personlig, varm, dkta och autentisk.

Se och bekridfta.

Leta efter personliga och likvdrdiga alternativ till berém
och kritik.

Hur kan vi stdrka medarbetar

Ge en personlig reaktion, formedla din kansla. Sdg t ex
vad du tycker om insatsen, men berém inte. Utgd frén din
egen upplevelse.

- Jag dr glad fér att..

- Jagvill inte...

- Jag tycker inte om ndr...

- Det dr en stor hjdlp for mig nar..

- Jag blir rasande ndr...
Tank efter vilken bild av medarbetaren du sjdlv har. For
medarbetaren har eventuellt sé stor tilltro till dig att
han tar 6ver din bild av honom och gar den till sin egen.

Ha en god egen sjdlvkdnsla som forebild.
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Overblivna
bilder

Intelligenskomplex

Att farsska ge sken av att man inte dr s@ dum som
man tror att andra tror att man ar.

L-E Liljeqvist

Den viktigaste fragan

Fungerar mitt sdtt att vara?

%

<\

Mitt svar beror huvudsakligen pd min personlighet!

2018-01-28

"Om jag talar bdde manniskors och dnglars sprék, men
saknar karlek, dr jag bara ekande brons, en skrillande
cymbal. Och om jag har profetisk gdva och kanner alla
hemligheterna och har hela kunskapen, och om jag har
all tro s att jag kan flytta berg, men saknar kdrlek,
dr jag ingenting.”

Bibeln

Kérlek dr ndgot man gér!

WS

K i {)(»

R“”(/ Less
linzelle,

-]
o
N
r:""‘d

™

Moral dr ett knepigt ord, men ANSVARSTAGANDE
dar enkelt, lattfattligt och anvdandbart

Michael Rangne 2018-01-28

Kdnslomdssig mognad i relationer

Att kdnna en
madnniska helt och (]
fullt, och dlska
henne trots hennes
brister. [ J

"Sdlen Salsus"
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"Fér mdnga ménniskor synes det
otdankbart att det skulle vara
majligt att leva utan att
kritisera och dirigera alla
omkring oss."

Gordon Livingston, “Trettio tuffa sanningar innan det dr for sent”.

Sjdlvinsikt - vad ska det vara bra for?

Férstd mig sjdlv och mina reaktioner.

Underldttar att forstd andra.

Férst@ och forutse andras reaktioner pd mig.

Slippa rdka ut fér obegripliga reaktioner i tid och otid.
Majliggér en ndgorlunda adekvat kalibrerad sjélvrespekt och
dito sjdlvfortroende.

En férutsdttning for goda relationer.

Kunna vilja medvetet (jag kan inte vilja om jag inte vet vad jag
vill och behéver).

Kunna leva ett vdrderingsstyrt liv.

Kunna vdrna min integritet, sdga ifrén, sdtta grdnser.

Fdrre “besvdrliga” manniskor i min omgivning.

Kunna ta ansvar for mig sjdlv i vdrlden.

Med en onyanserad sjdlvuppfattning gor jag fel saker!

En enda fattig mdnniska i ett u-land gér en
storre skillnad bara genom att 6verleva en
dag, genom vem han eller hon ar, @n vad vi gor
i vart liv med vara mest betydande
prestationer.

/ pd

Werner Erhard

2018-01-28

Sjdlvinsikt - vad menas?

Att veta "vem jag dr"(?)

Att veta vad jag vill och behéver.

Att vara medveten om mina djupaste vdrderingar.
Att forstd hur jag uppfattas av andra.

Att farstd hur jag pdverkar andra.

Att kdnna till mina monster for tankar, kdnslor och
reaktioner.

Att kdnna till min "personlighetsprofil”, dvs mina
grundldggande personlighetsdrag och egenskaper.

Hur ser din “skald” ut?

Vara till lags? Ingen kan dlska den
Alltid gillad? man inte ser.

L&t ingen trycka ner
dig?

Kontroll? Vilket vdrde har det
for mig att ndgon
dlskar min fasad?
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Service is the rent we pay for the
privilege of living on this earth.

AZQUOTES

116

Vad menar vi med "sjdlvkansla"?

Hur uppstar den?

Sund sjdlvkdnsla

Nar man har en nykter, nyanserad och
accepterande syn pa sig sjdlv.

Sjdlvkdnslans utveckling dr beroende av bekriftelse.

Diagnostiskt test - hur duktig dr du?

Jag tror att jag ibland forsoker
bevisa mitt vdrde genom att vara
duktig.

Jag kénner ibland att jag méste vara
litet bdttre dn andra for att duga
infor mig sjdlv.

Min sjdlvkdnsla dr alltfér beroende
av vad jag dstadkommer i mina
dagliga sysslor.

Jag kdnner ibland ett inre tvdng att
dstadkomma ndgot virdefullt hdr i
livet.

Mening och sjdlvkansla dr konsekvenser

Sjdlvkansla, tillhgrighetkdnsla och
upplevelse av mening dr naturens trick fér
att fa oss att bete oss prosocialt,
beloningen for att vi samarbetar.

Mening = jag tillfér andra ndgot av vérde.
Dérfor dr det svart att tycka om sig sjélv
och att kdnna sig dlskad ndr man inte tillfor
andra négot av vdrde.

Nar vi kdnner oss vdrdelésa dr det ofta
fér att vi dr det, for att vi faktiskt inte
tillfér andra mycket av vérde just d@. S&
varfor skulle du kdnna dig védrdefull?

Ar det verkligen "bersm” och
"bel6ning” vi vill ha?

19



2018-01-28

Jag vill inte bli foremdl for
“beteendemodifierande” tekniker
eller andra former av manipulativ

objektifiering.

Eller vill vi ha bekrdftelse, uppskattning,
uppmuntran, kdrlek och andra uttryck for
dkta kanslor?

Vi vill inte vara "duktiga” - vi vill betyda Jag vill vara en vdrdefull mdnniska i
ndgot fér en annan méanniska, vi vill bersra | en autentisk relation.
denne.

Ar det verkligen "berém” och
"belsning” vi vill ha?

Eller vill vi ha bekrdftelse, uppskattning, uppmuntran, | 1 om.
kdrlek och andra uttryck for dkta kanslor? Alternativ fill ber‘om.

Vi vill inte vara “duktiga” - vi vill betyda nagot for en
annan mdnniska, vi vill beréra denne.

"“TACK!"

Alternativ till berém: "TACK!"

Saker vi EGENTLIGEN vill ha
Prata aldrig illa om en medarbetare infor andra.
Akta kontakt

Ta i stdllet upp problem och missngje direkt med Uppmdrksamhet, bli sedd och hérd
medarbetaren. Bekriftelse, betyda ndgot fér négon
Respekt
Den "besvirlige” medarbetaren behsver du pratamer Bli tagen pé allvar

med, inte mindre. Hen har férmodligen taskiga kartor il . . Lo
och behdver din hjdlp med att fatta hur det egentligen ArllghoeT och sanning, hjdlp att farsta
férhdller sig med bdde det ena och det andra. Ge dig Forstaelse
intel Omtanke
Medkinsla

Uppmuntran
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I stdllet for "berom”

Genuin och autentisk kontakt.

Ta pd allvar, visa respekt.

Lyssna empatiskt, se och bekrdfta.

Ge och ta emot information.

Ge uppmuntran.

Bry dig pé riktigt och visa att du vill personen val.
Tyck om personen.

Visa din uppskattning.

Lyft fram det positiva, ha férdragsamhet med det
negativa.

Visa din tacksamhet 6ver medarbetarens insatser.
Kann stolthet 6ver att ha hen som medarbetare.
Visa tillit och fortroende.

"Sjdlvbedomd arbetsprestation dr en
problematisk variabel eftersom det dr val
kdnt att de flesta systematiskt 6verskattar
sin egen prestation [...] problemet tycks vara
storst ndr det gdller att bedéma, och minnas,

sina mindre lyckade prestationer.”

(1

L
Lennart Sjoberg

Négra fragor vid en anstdllningsintervju

. Hur tror du att dina kunder/patienter skulle beskriva
dig och dina insatser?

. Hur tror du att dina kollegor skulle beskriva dig som
arbetskamrat?

. Hur tror du att din arbetsledare/chef skulle beskriva
dig som medarbetare?

. Vilka bra och mindre bra egenskaper skulle
framkomma i beskrivningarna tror du?

. Skulle du & férslag pé négot du skulle kunna
dndra/férbattra?

Medarbetarna kan ldra oss det allra mesta vi behsver veta,

om vi bara frégar samt lyssnar pd svaret

. Hur mdnga av er ser till att det gérs en "exit interview" ndr en
medarbetare slutar?

. Hur ménga av er hdller regelbundet “stay interviews"?

Gissa inte vad medarbetarna behaver och vill ha - fréga dem!

— Vad dr bdst med att jobba hos oss?

— Fér du anviinda dina kunskaper och talanger fullt ut, fér du
den stimulans och utveckling som du vill ha?

- Vad skulle kunna & dig att ldmna oss?

— Vad saknar du?

— Vad kan vi gora battre for att hjdlpa dig?

— Vad kan jag som din chef gora battre?

Sagt av Henry Mintzberg, "af fdrsténkare"

Sjdlvfortroende utan kompetens dr for
mig lika med arrogans.
Foretagsledarutbildningar (MBA) drar till
sig personer som inte dr lagspelare - de
vill bara leda och styra laget.

Ledarskap mdste fértjdnas, genom att man vinner
folkets respekt.

Framgdngsrikt féretagande bygger alltid pd att
tillfredsstdlla grundldggande behov.

Ny approach: BE dina medarbetare att klaga!

UBLA LS b

n ska inte klaga.

Jodd, det ska man visst, men hur kan du
klaga pd ett konstruktivt sdtt?

2018-01-28
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Trdna medarbetarna i att klaga konstruktivt

Icke konstruktivt Konstruktivt

Okeritiskt “peka finger”. 1.

Klaga till vem som helst.
Klaga ndr du kdnner dig
mest besvirad.

Klaga pé det som stér dig
mest just nu.

Strdva efter att ela
skulden och fa andra att
vfneldge att det dr deras
el.

Bara klaga.

Vidmakthdller status quo
och drénerar
medarbetarna pa energi,
arbefslust, sm och
tro pd att indring dr
majlig.

Titta forst ?8 dig sjdlv och din
roll i det hela. Ar du den enda
som dr missnojd? Till vilken del ar
du en del av problemet? Hur
bidrar du till problemets |6sning?
Klaga till ndgon som kan géra
nagot at problemet.

Klaga vid ratt tillfdlle.

Klaga pd det verkliga problemet,
inte bara symtomen. “Is the
problem really the problem?”
Strdva efter att finna varaktiga
|ésningar och ga vidare.

Klaga, men uppskatta ocksé det
som dr bra.

Leder ftill fordndring. Fér
medarbetarna_entusiastiska dver
forbattringsmgjligheten.

2018-01-28

Medarbetarna behover f3 GE information

Medarbetarnas behov av att berdtta, av att ge
information, uppmdrksammas sdllan tillrdckligt.
Uppmuntra medarbetarna att berdtta, och lyssna
noga.

Att ge information dr ofta en del i att bli sedd och
bekrdftad. Hur kan jag bli bekrdftad om chefen
inte vet vad jag gor?

Dessutom dr det troligt att medarbetarna ofta
sitter inne med vérdefulla tankar, idéer och
kunskaper av stort virde for organisationen. Som
de inte vdgar framféra, eller som de gett upp att
féra fram eftersom ingen hittills verﬁuf lyssna.
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