% folkhalsan
Retlektionskort 10: S jalvkansia - S jalviartroende

Introduktion:

Det kan vara bra att reflektera Gver sin egen Mal med denna th:

sjalvkansla och sjalvfortroende nar man ar
foralder. Det &r hur du sjalv upplever dessa tva
som &r av betydelse for hur du kan hantera
olika situationer genom livet. Som mamma Hur de samverkar och paverkar dig och din
behéver du ha tillit till dig sjélv och din egen roll som foralder.

formaga och dessutom ha tillit till det

Veta skillnad pa sjalvkansla och
sjalvfortroende.

sammanhang du existerar i. ] . B
Aterkoppling fram forra traffen:

Vad fick du med dig fran forra traffen?

Finns det ndgonting du @nnu vill diskutera?

Kort kan man férklara skillnader pé sjélvkénsla och sjélvfortroende genom AR och GOR.

Sjélvfortroende: du vagar/tors. Du blir bekraftad for det du gor. Kort och gott, det du gor ar det du
blir sedd och hord for. Det vi gor bra och vagar gora kan leda till battre sjélvkansla. Om
sjalvfortroendet blir for stort (tar for mycket plats) kan det leda till sjdlvk@nslan minskar och man
ser inte sina egna begransningar. Det kan i sin tur leda till ett riskbeteende.

Sjalvkansla: En bra sjalvkansla ar att du kanner dig trygg och kan lita pa din egen férmaga. For
att det ska vara mojligt maste man acceptera sig sjalv och ha sjalvrespekt. Du har med andra ord
bra kunskap om dig sjalv, forstar och accepterar bade dina goda och mindre goda sidor. Det ar
med en god sjalvkansla latt att acceptera andras asikter fast de ar olika dina.

Man behéver bade sjalvkénsla och sjalvfértroende men grunden laggs i den du AR.

Uppvarmning — Avsluta meningen med det forsta du kommer att tanka pa (nagot
som relaterar till mammarollen)

e Min sjalvkansla ar...

e Mitt sjalvfortroende ar...

e Jag kanner mig som en tillracklig foralder nar...

e Som barn blev jag bekraftad for den jag AR nér...

e Som barn blev jag bekraftad for det jag gjorde nar....

e Mina barn tror jag upplever mig som ..... (sjalvkansla/sjalvfortroende
relaterat)
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Diskutera i grupp eller med din partner

Samtalsfraga 1:
Pa vilket satt blev du bekraftad som barn?

Mojliga foljdfragor:

e Blev du mest bekraftad for det du
gjorde pa ett positivt satt eller
negativt satt?

e Ndrblev du som barn bekraftad for
den du AR?

Samtalsfraga 2:
Hur paverkar min sjélvkansla min roll som
foralder?

Hur paverkar mitt sjalvfortroende min roll som
foralder?

Mojliga foljdfragor:
o Vem i hela varlden litar du mest pa?
o Vem i hela varlden litar mest pa dig?

Vart att komma ihag:

Samtalsfraga 3:

Mina barns sjalvkansla kan jag starka
genom att:

Min partners sjalvkansla uppfattar jag som:

Mojliga foljdfragor:

e Pavilket satt kan jag bidra med att
visa att varje familjemedlem duger
som dom ar?

e Hurvill jag sjalv bli bekraftad for den

Jjag érav min partner?

Hemuppgitt:

Diskutera begreppen sjé/vkansi/a och
sjélviortroende och skillnaden kring dessa
med din partner.

o Hur uppfattar din partner dig
i dessa begrepp hur
uppfattar du din partner?

Det gar aldrig att laka en otillrdcklig inre trygghet fran barndomen genom att fa yttre bekraftelse.

Avslut:

Finns det ndgonting som du ytterligare funderar éver och vill diskutera?

Nésta traff:

Bestdam nar och var nasta traff ordnas.
Datum_ Tid:

Plats:




