Vad kan jag géra at min svaga
sjdlvkdnsla?




Hur kan jag stdrka min sjdlvkansla?




(

Hur kan jag stdrka min “sjdlvkdnsla™?

( @(‘

| Sjdlvfaortroende

Trdna, forbdttra
kunskaperna och
prestationerna.

Ta till mig andras
positiva
vdrderingar och
berom.

Realistiska mal
och ambitioner.

Sjdlvinsikt

Odmjukhet och
nyfikenhet.

Skaffa mig multipla
system for
regelbunden och
tillforlitlig feedback.

Ta emot, inte gd i
forsvar.

Okad observans pé
andras reaktioner,
reflektera mera.

Sjdlvrespekt

Gora gott for
andra.

Umgas med
mdnniskor som
visar att jag dr
viktig for dem.

Vara autentisk, visa
vem jag dar.

Leva med
integritet, utifran
mina djupaste
vdarderingar.
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Hur kan jag stdrka min egen sjdlvkansla?

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

Var sjdlvkansla utvecklas genom dialog och relation till andra.
Skaffa dig autentisk aterkoppling fran manga olika hall (fraga)...
..men umgas med manniskor som verkligen bryr sig om dig.

Var oppen och drlig med dig sjdlv, bade 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 sadant som du tycker om och mar bra av.

Vdga vara sarbar, ta risker, lev modigt.

Vdrdera dig sjdlv utifran din egen uppfattning om hur val du
forsoker (inte lyckas) vara den manniska du vill vara och leva det
liv du vill leva - inte utifran andras uppfattning om dig.
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"Dalig sjdlvkdnsla"?

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

Lev sa att du blir tagen i ansprak, helt och fullt, for
ett syfte storre dn dig sjdlv.

Ge frikostigt av dig sjdlv till andra. Alla har ndgot att
ge, och alla du méter har en mdngd oftillfredsstdllda
behov. Bara att bérja fylla pal

Umgas med mdnniskor som visar att de tycker om dig
som du dr, att du dr vdrdefull for dem och att du
berikar deras liv.

Lyckan faljer med sjdlvkdnslan
pa kopet.




Recept for ett lyckligt liv

Bli tagen i ansprak, helt och
fullt, for ett syfte storre dn

mig sjdlv.
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Kan det vara sa att...

Vi mdste ge ndgot f

- dven ndr det gdller var kdnsla av vdrde?

Men hdr finns risker, sd lyssna uppmdrksamt,
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Det dr inte likgiltigt vem jag dr.
Jag kan borja ta ansvar for mig sjdlv i
varlden - mina val, mina ord, den stdmning

jag skapar runt mig, min inverkan pa
andral!




Vem vill du vara?

Lev med integritet
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Vad menas med att leva med integritet?

Kongruens mellan
dina hégsta vdrden

och ditt satt att
leva.

Glddje, lycka och
sjdlvkdnsla foljer
av kongruensen.




1. Be proactive (freedom to chose)

a 2. Begin with the end in mind (choice)

L

Ge och hall l6ften

3. Put first things first (action)

Involvera
andra och
arbeta
fram
|6sningar

1 6. Synergize (creation) j




Vdlj din egen vdg

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

Jag avgor sjdlv vad som dr viktigt fér mig och vilken sorts
madnniska jag vill vara, och lyckas jag leva efter det sa
kdnner jag mig vdardefull, framgangsrik och lycklig. Detta
dr att ha karaktar!




Vdlj din egen vdg

Jag kan vdlja att i stdllet vdlja en helt annan vag, min
egen vag.
"Two paths diverged in the woods. I took the path less

travelled, and that made all of the difference” (Robert
Frost).

Den mindre trampade stigen dr har att leva efter vana 1-
3. Jag bygger da min trygghet pa min féljsamhet till mitt
eget vdrdesystem (building your security on your
integrity to your value system). Jag avgor sjdlv vad som
dar viktigt for mig och vilken sorts manniska jag vill vara,
och lyckas jag leva efter det sa kdnner jag mig vdrdefull,
framgangsrik och lycklig. Detta dr att ha karaktar!

—



“"Jag vill..."
Jag vill inte.."

"Jag tycker inte om..."
"Jag vill hellre..."

"Jag foredrar att.."

"Jag hinner inte..."



Personligt ansvar

Oppenhet @

5 / Per'sonllg’r
sprak

In‘regm’re’r

Sjdlvkdrlek,

sjdlvrespekt

@‘f

ﬁ*%ﬁ
Behov,

vdarderingar,
"grdnser”

l

Sjdlvkédnnedom

Personlig
auktoritet

Autenticitet
- dkthet, darligheft,
oppenhet, kongruens
mellan inre tillstand
och yttre beteende
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Du behover inte
vara intressant.

Det rdacker att du /
BRYR dig!

\-/



Men det beror pa vem du ar!

Normalneurotisk madnniska | Samvetslds psykopat
- Tillagsinstdlld * Saknar samvefe,

Orolig att inte rdcka till skuldkgnslor, anger -
Svag sjdlvkénsla Bryr sig bara om sig sjalv
Vagar inte félja sin inre S TG Sin egen
55t av radsla for att rost, Zom tyvarr ba}r;a talar
inte bli omtyckt g\%,\\l,a g 2agnar nonom
Andra dar bara medel for att

Behover lara sig lyssna till . e e innin
och bry sig ?‘mg s?;'na egna PP g Inning
ehov

Skulle behova ldmna sin
sjdlvupptagenhet och
upptdcka gldadjen i att gora
nagot fér andra (men det gor
han inte).




A

Det handlar inte om sjalvupptagenhet och egoism

Jag dr viktigast

Jag dr ocksa viktig, lika viktig som de

andra.




Det allra viktigaste for sjdlvkdnslan dr...

..min upplevelse av att vara
viardefull for de mdnniskor jag

bryr mig om, att jag berikar
deras liv.




Det viktigaste for sjdlvkanslan ar...

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

Denna upplevelse forutsatter vanligen att
dessa mdnniskor lyckas formedla sin
kdarlek och sin upplevelse av att jag
berikar deras liv.




Recept nr 3 for ett lyckligt liv?
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Var kdrlek...

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

dvs till ett beteende som andra
upplever som karlek.
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Medmdnsklighet maste
verkstadllas




Fran kdrleksfulla kdnslor till kdrleksfulla
handlingar

Kdrleksfulla kanslor
Handling

> som upplevs karleksfull av den
| andre

o e 2071




Nagra anvdndbara inledningar

"Det dr underbart for mig att du finns, for
att.."

“Nu ska jag berdtta hur du berikat mitt liv,
allt det hdr har jag fatt av dig..."

"Om inte du fanns skulle jag inte fa uppleva...
var dag!”

“Tack vare dig har jag fatt ldra mig allt
detta..”




Hur skulle vira moten med medarbetarna
bli om...

y
r'<

..vi utgar fran att vi har nagot att ldra av varje
mdnniska - dven medarbetare - som vi moter?

.. Vi utgar fran att ett dkta mote med en annan alltid
ldmnar bada atminstone en smula férdandrade?
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Hur skulle det kdnnas for den andre om...

..han upplever att
han har betydelse
for oss, att han

ger aven oss
nagot vdrdefullt
for var egen del?




T vilken box lever du ditt liv?

77\

Den vanligaste principen mdnniskor lever sina liv
efter dar andras gillande, “approval”.

Se till att bli gillad, att man tdnker val om dig.

Lat dem inte komma pa dig dum, mjuk, sarbar.

Oerhort begrdnsande for ens liv att alltid
behova gora det som skdnker andras gillande.




T vilken box lever du ditt liv?

77\

Den vanligaste principen mdnniskor lever sina liv
efter dr andras gillande, “approval”.

Se till att bli gillad, att man ténker val om mig.
Lat dem inte komma pa mig dum, mjuk, sarbar.

Oerhort begrdnsande for ens liv att alltid
behdva gora det som skdnker andras gillande.

Att leva for andras gillande gor det svart
for oss att BRY OSS PA RIKTIGT!




Andra vanliga "lador”

a Var smart!
3d Se till att vara frdmst!

QLat ingen trycka ned dig!

Werner Erhard: Making a difference.



Hur ser din "skold” ut?

Ingen kan dlska den
man inte ser.

Vilket varde har det
for mig att nagon
dlskar min fasad?




En definition pd "tragedi"?




Vir jakt p§ bekriftelse

= "“Saknas bekrdftelse” - gdller alla mdnniskor!

= Vi soker andras uppmdrksamhet, acceptans, medomkan,
skuldkdnslor, rddsla, hat, forakt... i grunden vill vi
existera, och det goér vi bara om vi finns for andra.

= Blir en ond cirkel. Ju mer jag far ju mer vill jag ha.
= Man anvdnder makt, kvinnor perfektionism.

= Letandet (de metoder vi anvdnder) leder latt till
utbrdndhet.

I &

Foreldsning av Pertti Simula, “Hur bemdter du ilska och elakhet?”



Var jakt p§ bekriftelse

= Metoder vi tillgriper i sokandet av bekradftelse
= Sndll, duktig, perfekt, framgangsrik, makt
= Stdndigt i centrum, stdndigt sedd
o Sjdlvdestruktivitet, depressivitet, of fermentalitet
= Aggressivitet, elakhet, motbjudande, férstérande

= Egentligen vill vi ha karlek, men sattet vi soker
det pa dr ibland neurotiskt.

—

Foreldsning av Pertti Simula, “Hur bemdter du ilska och elakhet?”



I vilken box lever du ditt liv?

7\

Att leva for andras gillande gor

det svart for oss att BRY OSS
PA RIKTIGT




Goda nyheter:

Du behéver inte aka till Afrika for att gora
skillnad...

..det rdcker att du borjar ta ansvar for dig
sjdlv i varlden.

iy,




Courage, not brains!

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

Werner Erhard



iy D

Lat inte din sjdlvkansla bero av hur du lyckas
med dina foéresatser

Om du vdljer ditt liv och dina handlingar utifran dina djupaste
vdrderingar och principer, och gor ditt bdsta for att lyckas, har
du gjort allt du kan.

Da har du alla anledning att kdnna dig stolt och ngjd med din
insats, oavsett resultatet - att gora sitt bdsta dr gott nog.

Resultatet rader vi inte alltid over, och ddrfor dr det dr inte
rimligt att lata resultatet avgsra min sjdlvkdnsla och hur jag mar.

< —C



"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”




"Dalig sjdlvkdnsla"?

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

Varje madnniska du moter har en massa otillfredsstdllda
behov - det dr bara att borja fylla pal
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Lagen om orsak och verkan gdller dven pa jobbet

Varfor skulle du kdnna dig som en
vdardefull medarbetare om du faktiskt
inte bidrar?
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Forslag till styrande princip for mitt liv:




Recept for ett meningsfullt liv?

Jag lever mitt liv utifran att jag gér skillnad.

Vad jag gor, hur jag dr, vem jag dar gor skillnad fér varje
mdnniska jag moter i mitt liv, var dag och var stund.

I varje méte med en annan madnniska har jag en mdjlighet att
gora skillnad fér denne, att ge nagot av mig sjdlv till
vdarlden.

Varje mote dar samtidigt en méjlighet for mig sjdalv - till
utveckling och sjdalvkdnnedom, att bidra, att uppleva glddje,
mening, tacksamhet och flow.




Vem jag dr gor skillnad!

Frdga dig sjdlv, i varje situation, for varje mdnniska du moter:
vad behover denna manniska i sitt liv och hur kan just jag bidra?

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

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

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



"What if your work was an expression of your love for
the world, for other people, for your community, and
for yourself?

(...)

Everything they do becomes imbued with
meaning and purpose, and their work days are
spent improving people’s lives - and that
makes them really happy at work."

— 1




"What if your work was an expression of your love for the
world, for other people, for your community, and for
yourself? What if you worked not only because you have
to support yourself and your family, not only o advance
yourself, not for the money, the title, the status symbols
and the power, but because your work is a great way for
you to express this love and o make a positive difference
in the world? This may seem to be a high-flying and
unrealistic goal, but people who take this approach to
work find that work becomes incredibly fulfilling.

Everything they do becomes imbued with
meaning and purpose, and their work days are
spent improving people’s lives - and that
makes them really happy at work."

—




Alla manniskor har behov, alla vill nagot

Identifiera och tillfredsstill
mdnniskors behov




Man vill bli dlskad

i brist ddrpa beundrad
i brist ddrpd fruktad
i brist ddrpa avskydd och féraktad.

Man vill inge manniskor nagon sorts kansla.
Sjdlen ryser infor tomrummet och vill kontakt
till vad pris som helst.

Ur “Doktor Glas” av Hjalmar Séderberg




Hur kan du férdndra din upplevelse av andra?

Werner Erhard, Communication workshop



Vem vill du vara i livet?

Din mgjlighet i livet dr att ta stdllning fér andra.

A1t ta stdllning for dig sjalv och for manniskor runt omkring
dig ger kraft att leva, vilja att leva, mening med att leva.

Det hjdlper dig ocksa att vara mer ndrvarande i ditt eget liv.
Du hittar dig sjdlv i de andra médnniskorna.

Ga ut i varlden med dig sjdlv som ett bidrag, ditt
bidrag till vdrlden och manniskornal

Werner Erhard, Communication workshop



Resultatet av att ta stdllning for manniskor
och att ga ut i varlden med dig sjdlv som ett
bidrag d@r att manniskorna runt omkring dig
blomstrar upp och att du sjdlv far ett helt
annat liv @n tidigare.

Werner Erhard, Communication workshop



Kan det vara sa att...

..man maste GE nagot for
att fa nagot?

2100



Recept for ett lyckligt liv

Det du kommer att fa ut av ditt liv
star i proportion fill...

.. din férmaga att ge andra
manniskor det de vill fa ut av
sina liv.

2101



“Det dr en av de vackraste kompensationerna har i
livet att ingen uppriktigt kan forscka hjdlpa
nagon annan utan att hjdlpa sig sjalv.”

Ralph Waldo Emerson
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“Vi dr gjorda for att utova detta skapande
i en grupp, for en grupp. Isoleras vi fran
vart sammanhang och berévas chansen
att géra andra mdnniskor glada, ja da
kan vi av kopplingsschemat i var hjarna

drivas att soka doden.”

Lasse Berg

2104

Y : - ——" o ™ 9 . s o P " o RN " O ,. "
- ST L L VP i P S A e e Ly P A PP P P M P Y P Y S i ) £ A 0 e P e (e W i b WA N o P PP Y b, P

P
T I




Blir man inte "utbrdnd” om man lever sa?

Inte om man vdljer det sjdlv, vdljer graden av engagemang,
vdljer vad, ndr, hur och till vem jag ger. Det dr ndr man
ger tvangsmdssigt, for att man “maste”, som man riskerar
att kora slut pa sig. Ndr jag vdljer att ge kan jag ocksa
vdlja att lata bli.

Att ge pa rdtt sdatt och av rdtt anledning laddar upp
batterierna.




Diskutera

Hur kan vi hjdlpa
medarbetaren
att stdrka sin
sjdlvkdnsla?




iy D

De flesta hdamtar sin kdnsla av vdarde fran
andras vdrdering av dem

* Yrkesmdssigt: hur hogt upp i hierarkin jag tagit mig.
« Idrott och andra sociala arenor: hur bra mina
prestationer dr i jdmforelse med mina medtavlares.

- Ekonomiskt: yttre tecken pa status och framgang, hur
lyckad fasad jag visar upp.

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

« Emotionellt: hur lycklig jag ger sken av att vara.

Sammanfattningsvis utgar andras vdardering av mig fran
olika former av jdmfaorelser.

M Stephen R Covey b



Sjdlvkdnsla, trygghet och sinnesfrid kommer inifran

Korrekta paradigm och principer, vdl integrerade.

Leva i 6verensstdmmelse med sanna principer och sunda
vdarderingar.

Kongruens mellan inre liv och yttre beteende. Leva “inifran och
ut”, ett liv med integritet dar mina dagliga vanor avspeglar
mina djupaste vdrderingar. Jag visar och star fér den jag dr.

Leva mitt liv i effektivt omsesidigt beroende, ddr jag vet att
jag kan férstd en annan manniska pa djupet, att det gar att
finna win/win-losningar och att jag kan medverka i autentiskf,
kreativt samspel med andra.

Tjdna, hjdlpa andra pg ett meningsfullt satt.

Leva med mal och mening, engagemang i nagot stérre dn mig
sjdlv.

—



Att gora sitt bdsta dr gott nog

Som overkurs (min anmdrkning, inte férfattarens) ska
sdgas att det for god sjdlvkansla egentligen bor rdcka med
att jag gor mitt bdsta for att leva det liv jag vdljer.

Det dr detta forhallningssatt till livet, och inte hur vl jag
lyckas, som bor resultera i stolthet och sjdlvkansla.
Slutresultatet rader ingen 6ver, ty det beror vanligen dven
pd manga faktorer bortom var kontroll. Jag gor mitt basta
och deft d@r gott nog.




S . | %

De flesta mdnniskors sjdlvbild formas av den sociala spegeln

« Vad aterspeglar jag till andra om dem sjalva?

« Jag kan vdlja att vara en positiv prdaglare, en bejakare av andra
mdnniskor.

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

» Jag kan vdlja att till andra médnniskor aterspegla en klar,
oforvrdngd bild av vem de dr.

« Jag kan bekrdfta och uppmuntra deras proaktiva natur och
behandla dem som ansvariga mdnniskor.

« Jag kan hjdlpa dem att se sig sjdlva som principcentrerade,
vdrderingsbaserade, sjdlvstdndiga och vardefulla manniskor.

» Jag kan se mdnniskor med utgangspunkt i deras mgjligheter,
deras outnyttjade potential. Hjdlp den andre att se inte bara
vem han dr utan ocksa vem han kan bli.

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

< —C



Hur kan vi stdrka den andres sjdlvkansla?

Var nyfiken och intresserad.

Formedla att relationen ger dig nagot for egen del.

Lat inte den andre kdnna sig som en belastning.

Agera inte som om det vore ett rollspel, spela inte terapeut.
Var 6ppen, personlig, varm, dkta och autentisk.

Se och bekrdfta.

Leta efter personliga och likvardiga alternativ till berém och
kritik.

Ge en personlig reaktion, formedla din kdnsla. Sdg t ex vad du
tycker om insatsen, men berdm inte. Utga fran din egen
upplevelse.

e Jag dr glad for att...

Jag vill inte...

Jag tycker inte om ndr...

Det dr en stor hjdlp for mig ndr...
Jag blir rasande ndar-...




Hur kan vi stdrka medarbetarens sjalvkansla?
()

Du behover inte vara perfekt.
Agera inte som om det vore ett rollspel, spela inte chef.

Lat medarbetaren kdnna sig som en tillgang och inte som en
belastning.

Det bdsta du kan ge din medarbetare dr att varda och odla
er relation.

Formedla att relationen ger dig nagot for egen del.

Alska medarbetaren - inte hans prestationer.

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

Var nyfiken och intresserad.
Var 6ppen, personlig, varm, dkta och autentisk.
Se och bekrdfta.

Leta efter personliga och likvardiga alternativ till berom
och kritik.




Hur kan vi stdrka medarbetarens sjalvkansla?

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

- Jag ar glad for att...

- Jag vill inte...

- Jag tycker inte om ndr...

- Det ar en stor hjdlp for mig nar...
- Jag blir rasande ndar-...

Tdnk efter vilken bild av medarbetaren du sjdlv har. For
medarbetaren har eventuellt sa stor ftilltro till dig att
han tar 6ver din bild av honom och gor den till sin egen.

Ha en god egen sjdlvkadnsla som férebild.




Dags for ett nytt forsok!
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I'slept and dreamed that l[ife
was joy.

I awoke and saw that life was
Service.

[ acted, angd behold, Service
was joy.
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