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Nar du maler dit selvwaerd, sa er det ikke
underordnet hvilken malestok du anvender.
Ligesom tgmreren anvender en tommestok i stedet
for en snor, for at fa det mest ngjagtige mal af ! p
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et realistisk og stabilt mal for dit selvvaerd.

Nar du maler dit selvveerd, sa er det ikke underordnet hvilken malestok du anvender. Ligesom tgmreren
anvender en tommestok i stedet for en snor, for at fa det mest ngjagtige mal af veeggen, saledes er det ogsa
vaesentligt, at du bruger et realistisk og stabilt mal for dit selvvaerd.

HVAD ER SELVVZARD?

Selvveerd er din egen oplevelse af vaerdi som person, og det udspringer af din selvforstaelse, din kaerlighed
til dig selv og din selv-accept. Det er med andre ord din oplevelse af hvem du er, og altsa ikke hvad du kan,
der haenger sammen med din selvtillid.

Dit selvveerd er baseret pa de oplevelser og erfaringer, du har haft gennem livet, det vaere sig
familieerfaringer, livsvilkar eller mgdet med andre mennesker, som alle er med til at forme din
vaerdiansaettelse. Derfor er det ogsa vigtigt, nar du arbejder med dit selvvaerd, at du finder frem til hvilke
negative erfaringer, der har fgrt til din selvtvivl, usikkerhed eller selvkritik.

Har du lavt selvvaerd, sa vil du opleve at du ofte havner i en fglelse af at vaere vaerdilgs, og du forsgger maske
hele tiden at tilpasse dig andre pa bekostning af egne behov. Det kan have store konsekvenser for dit liv, og
et lavt selvvaerd kan eksempelvis blive gevaldigt udfordret i forbindelse med udfordringer eller pressede og
stressede situationer, hvor du hurtigere vil betvivle dig selv og opleve meningslgshed.

DU ER VARDIFULD

Nar du skal betragte din vaerdi som menneske, er det vigtigt, at du ser pa din indre veerdi, men alt for ofte
rettes fokus desvaerre mod en urealistisk vurdering af os selv i forhold til andre mennesker, og dermed bliver
selvvaerdet baseret pa ydre forhold som eksempelvis uddannelse, performance, succes, job, udseende,
anerkendelse fra andre, etc.
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Lad ikke dit veerd blive malt og vejet i forhold til, hvad andre tror om dig, eller hvad du selv tror, at andre
teenker om dig, men mind dig selv om, at:

e Selvom du bliver skilt ... sa er du stadig vaerdifuld

e Selvom du er arbejdslgs, eller er forvirret over din jobsituation ... sa er du stadig veerdifuld

e Selvom du maske har oplevet flere fiaskoer end succeser i dit liv ... sa er du stadig vaerdifuld

e Selvom du maske vejer for meget ... sa er du stadig vaerdifuld

e Selvom dine familie ikke anerkender dine gnsker, behov eller livsstil ... sa er du stadig veerdifuld

... og selvom du oplever et lavt selvvaerd ... sa er du stadig vaerdifuld

Oplever du fx ikke at vaere god nok, ikke at veere accepteret eller elsket af andre, eller ikke at kunne sla til, sa
ferer det en raekke sveere fglelser med sig, og et liv, som vil opleves udfordrende.

FORSKELLIGE MALESTOKKE
Nar du skal vurdere dit selvvaerd, sa vaer opmarksom pa hvilken malestok, du anvender. Nogle af de typiske
malestokke, vi kan komme til at anvende i forhold til vores selvvaerd er for eksempel:

¢ Andre menneskers vurdering af dig: Hvis du baserer dit selvveerd udelukkende pa, hvordan andre ser
og vurderer dig, vil du aldrig vaere i stand til at modtage nok anerkendelse og positiv veerdi i forhold
til dit pnske om at have det godt med dig selv.

e eDine praestationer: Bygger du dit selvvaerd udelukkende pa praestation og succes kan det bedst
sammenlignes med opfgrelsen af et hus pa et ustabilt fundament. Det vil veere ngdvendigt for dig at
opleve gentagne succeser for at blive ved med at have det godt med dig selv — og det er hardt og
uholdbart i leengden, da livet ogsa byder pa nederlag eller fiaskoer, som vil ggre dig sarbar.

e Dit udseende: Nar du vurderer dit selvveaerd ud fra, hvordan du ser ud, seetter du en standard, som
kun kan blive udfordret af tidens urealistiske idealer om at veere smuk, slank og evig ung. Dit fysiske
udseende som en malestok for dit selvvaerd vil angiveligt ogsa blive udfordret af den naturlige
aldringsproces, der sker for os alle.

DU ER DEN MEST KRAFTFULDE RESSOURCE FOR DIT SELVVARD
Dit selvvaerd bgr tage udgangspunkt i de unikke kvaliteter, som netop du rummer.

Et godt selvveerd handler om at du vurderer dig selv realistisk, at du har en solid tro pa dig selv uanset
oplevelsen af udfordringer eller hvad andre matte mene om dig, og at du accepterer dig selv helhjertet pa
trods af fejl, svagheder eller begraensninger.

Med et godt selvvaerd lader du dig ikke definere af andre folks meninger om dig eller af ydre
omstaendigheder, men derimod er du klar over, at DU alene er den stgrste faktor for, hvordan du har det
omkring dig selv og dit liv, og dette er en meget vigtig og kraftfuld ressource.
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Processen med at opbygge et bedre selvvaerd kan sammenlignes med opfgrelsen af et murstenshus; det er
vigtigt, at der etableres et godt fundament, og derefter laegges de fgrste mursten. Disse fgrste sten udggr
dog endnu ikke et hus, og det vil kraeve tid og ressourcer at na det feerdige resultat, men som der leegges
flere og flere mursten ovenpa hinanden, vil huset langsomt komme til syne. Jo bedre, du bygger huset, jo
mere solidt og modstandsdygtig vil det vaere over for vejr og vind, og kun fa Igbende mur-reparationer vil
veaere ngdvendige.

FORBEDRE DIT SELVVZRD

Der er desvaerre ingen enkle og “ready-to-go-tips”, nar det kommer til at udvikle et bedre selvvaerd, for det
er en individuel Igbende proces, der tager tid. Du kommer dog godt i gang med at arbejde med dit selvveerd
ved at inddrage din selvindsigt, da det er denne indsigt, der skal vaere med til at udfordre dine fastlaste
tankemgnstre omkring dig selv, og dermed styrke dit selvvaerd.

Var opmaerksom pa, hvad din indre kritiske stemme fortaeller dig
Det er vaesentligt, at du retter dit fokus mod dine tanker, der styrer din kritiske indre stemme, som du lytter
til, nar du sammenligner dit vaerd i forhold til andre.

Hvilke tanker optager dig? Er de dsmmende? Hvilke historier fortzeller du dig selv? Bekraefter du dine egne
negative forventninger? Hvilke historier, har du med fra barndommen? Vaer opmarksom p3a, at din indre
stemme er styret af dine tanker, som er baseret pa tidligere livserfaringer, som du har internaliseret.

Eksempler pa indre kritisk teenkning:

“Jeg er ikke lige s@ attraktiv som de andre”

“Ingen laegger meerker til mig”

“Jeg er dummere end alle andre”

”Jeg har skuffet min forzeldre, jeg er ikke god nok”

”Jeg er ikke i stand til at ggre noget rigtig”

“Jeg fortjener ikke hans kaerlighed”

“Lige meget hvor hdrdt jeg arbejder, sa bliver jeg ikke god nok”

“De manglende likes pd mit Facebook opslag, betyder, at de er ligeglade med mig”

Vores selvvaerd er et produkt af de faellesskaber, eksempelvis familier, venner og kollegaer, som vi indgar i,
og selvvaerdet kan let trigges af disse forhold, da det sidder sa fastgroet i vores krop og sind, samt hanger
sammen med de overbevisninger, vi fortzeller os selv eller andre.

Eksempler pa historier, vi fortaller os selv og andre baseret pa vores overbevisninger / leveregler:

“Jeg skal vaere elsket og accepteret af alle”

“Jeg ma ikke optage andre menneskers tid”

“Jeg har det kun godt med mig selv, ndr jeg praesterer noget, som andre saetter pris pa”
”Min fortid forhindrer mig i at have et godt liv”
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Dine tanker er negative formodninger eller overbevisninger, men som kan opleves som faktum. Det er derfor
vigtigt i dit arbejde med at styrke dit selvvaerd, at du udfordrer disse tanker ved et realitetstjek og alternative
tankemgnstre.

En negativ formodning eller overbevisning som eksempelvis: “Jeg er dum” kan omskrives til “Jeg ved, at jeg
har nogle udfordringer, hvor det er sveert, men jeqg er klog og kompetent pad mange omrader”. P4 den made
vil du blive i stand til at arbejde med en mere rlig attitude i forhold til dig selv.

Din adfaerd udspringer af dine tanker, og hvis du lader dig bekraefte i dit negative syn pa dig selv, vil det
afspejles i din adfaerd i forhold til andre mennesker samt i din livsindstilling.

Nar du begynder at udfordre dine fastlaste tankemgnstre og erstatte disse med alternative tanker, sa vil din
adfzaerd langsomt ogsa pavirkes i en positiv retning, og det er pa trods af, at din indre kritiske stemme fortsat
vil forsgge hgjlydt at protestere. Nar du er i stand til at separere dig fra din negative tankeproces, sa vil du
dog opleve, at den kritiske r@st langsomt bliver svagere, og i stedet erstattes af en styrke.

Design din personlige malestok
Nar du arbejder med at styrke dit selvveerd, sa er det vaesentligt, at det bliver ud fra din helt egen malestok,

der ikke er baseret pa, hvad du tror andre forventer af dig, eller som bygger pa tidligere historier.

En god begyndelse for et bedre selvvaerd handler om at designe sin egen personlige malestok, og her kan
nedenstaende lille gvelse vaere en hjzlp.

Kig pa nedenstaende billede med de positive karaktertraek. Vaelg de traek, som passer pa dig og tilfgr gerne
nye til oversigten. Besvar derefter fglgende spgrgsmal:

¢ Hvilke positive traek kan du genkende hos dig selv?
¢ Hvornar kommer disse traek typisk til udtryk? | hvilke situationer? | hvilke relationer?

Husk al begyndelse er svaer, sa derfor er det ogsa vigtigt, at du Igbende gentager gvelsen.

N RBYE Styrk dit selvveerd: Genkend dine positive traek
Talmodig Ansvarlig
el Kaerlig
Afbalanceret
Selvsteendig
Optimistisk .
o Samarbejdende Praktisk Aben
Moden
Taknemmelig Entusiastisk Realistisk
B d - Positiv
Dygtig Ydmyg Intelligent —_— ko
Tillidsfuld
Loyal Hérdtarbejdende Serigs
Hizelpsom Indsigtsfuld Folsom
Attrakti i
M Kreativ Respektfuld ottenda
Motiverende u
Accepterende .
Selskabelig Venlig
Sjov Genergs
Selvsikker
PP Tilgi d
Innovativ Troveerdig Modig
Omsorgsfuld Organiseret

Krlig
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DET DEJLIGE UPERFEKTE MENNESKE!
Husk, at det at vaere uperfekt, er noget vi alle sammen deler. Vi har alle vores fejl og nederlag, men lader vi
os fgrst definere af disse, bliver vores tanker og adfeerd et produkt heraf.

Har du brug for hjaelp og vaerktgjer til at arbejde med dit selvvaerd, sa kontakt venligst NORBYE.

Lzes flere artikler pa www.norbye.dk

NORBYE drives af Marianne de Paoli Norbye, der arbejder med bade virksomheder og private.
Hun har en uddannelsesmassige baggrund med M. Sc. Psychology samt
M. Sc. Human Ressource Management. Derudover arbejder hun som autismekonsulent med foraeldreradgivning for
private.

Hos NORBYE arbejdes der med temaer relateret til arbejdsliv samt balancen mellem privatliv og arbejdsliv.
Tilgangen er baseret pa, at vi aldrig ma stoppe med at udvikle os, og derfor arbejdes der ogsa ud fra fglgende
filosofi: "Vi er i laeare som menneske".



