Hur varderar jag mig sjalv?

Alla manniskor har ett satt eller ett system fér hur vi varderar oss sjalva. Om vi lyckas méta
vara personliga forvantningar och krav i de omraden i livet som vi varderar oss utifran, trivs
vi med oss sjalva och mar bra, men om vi inte lyckas med det mar vi daligt och trivs inte med
oss sjalva.

Vilka omraden och hur manga omraden vi varderar oss utifran skiljer sig fran person fill
person. Vanliga omraden for sjalvvardering ar relationer (t ex till vanner, familj, partner) och
prestationer (t ex i skola, arbete eller inom nagon idrott). Andra vanliga omraden ar andlighet
och kreativitet sdsom musik, sang, matlagning och konstnarskap. Manga manniskor
varderar sig aven utifran utseende, halsa och hur man ater.

Om en person mar daligt darfor att det gar daligt inom ett visst omrade i livet, kan det vara
ett tecken pa att detta omrade ar valdigt viktigt fér den personens sjalvvardering. T ex om
man mar valdigt daligt dver sin kropp och vikt nar man inte uppfyller sina egna krav pa hur
man tycker att man boér se ut eller vad man bor vaga, sa ar det i regel ett tecken pa att det
omradet ar viktigt for hur man varderar sig sjalv.

Ett bra satt att fa en tydlig bild av hur man varderar sig sjalv ar att rita ett cirkeldiagram (en
sjalvvarderingscirkel) dar de olika delarna representerar de olika omraden i livet som man
varderar sig sjalv utifran. Ju storre bit i diagrammet, desto storre betydelse har omradet for
din sjalvvardering.

Hér ser man tvéa personers olika sjélvvérderingscirklar. En person har en balanserad cirkel med
manga olika delar som hen vérderar sig sjélv utifran. Den andra personens sjalvvarderingscirkel ar
obalanserad med relativt f& omraden som personen vérderar sig sjélv utifran och en del som
dominerar.

Du ska nu fundera 6ver vilka omraden som ar viktiga for hur just du, just nu varderar dig
sjalv. Tank pa vad som far dig att trivas extra bra med dig sjalv och vad som kan fa dig att
vara extra missnojd med dig sjalv. Ibland kan det vara svart att veta vad man varderar sig
utifran.

Skriv ner alla omradden du kommer pa. Numrera dem sedan utifran vilket omrade som ar
viktigast i fallande skala. Fundera ut ungefadr hur stor procent de tar i just din
sjalvvarderingscirkel. Rita in de olika delarna i sjalvvarderingscirkeln. Ge garna de olika
delarna olika farg. Under den kommande veckan ska du fundera &éver om din



sjalvvarderingscirkel stdmmer och rita om den i din sjalvobservation varje dag. Ofta kommer
man pa att vissa omraden har varit viktiga tidigare i livet och man kommer pa omraden som
man Onskar vore viktiga, men i nulaget ar de faktiskt inte viktiga alls och hamnar utanfér
sjalvvarderingscirkeln. Dessa omraden ska du anda skriva ner och ha med dig i dina tankar
infér kommande steg i behandlingen.

Fyll i din egen sjalvvarderingscirkel sa som du upplever att den ser ut idag:

De har omradena i mitt liv &r viktiga for hur jag varderar mig sjélv:



Fylli din egen sjalvvarderingscirkel sa som du énskar att den ska se ut i framtiden:

De hédr omradena vill jag ska vara viktiga i mitt liv:
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