Helt personligt O

Lavt selvveerd?

Sa gor noget ved det!

Gar du rundt og foler, at du
ikke er god nok? S3 lider du
sikkert af lavt selvveerd.
Psykolog Mette Holm for-
teeller her, hvordan du kan
ga fra at veere den grimme
alling til at blive en svane!
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om mennesker er vi dybt afhaengi-
Sge af vores selvvaerd, som betyder
meget for den psykiske balance og
den folelsesmaessige ligevaegt. Hvis
du lever i en hverdag med en kon-
stant fglelse af at skulle leve op til
krav og idealer, som du ikke selv har
sat dig, og hvis du konstant vurderer
dig selv og dit veerd i forhold til disse
krav - krav som maske ikke er blevet
ajourfart siden barndommen - sa gar
det ud over selvveerdet.

Selvvaerd overfor selvtillid

Det er vigtigt at skelne mellem selv-

veerd og selvtillid, som har vidt for-

skellige udgangspunkter.

e Selvtillid tager udgangspunkt i
noget ydre - i maden, vi handler og
kommunikerer pa i forhold til
andre. Den er opbygget af en
falelse af, at man udadtil kan
noget. Selvtillid og kan saledes
bruges som et bevis pa dine kvalifi-
kationer og preestationer.

* Selyveerd tager udgangspunkt i
noget indre. Selvvaerd handler om
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felelsen af, at man har en veerdi i sig
selv, sa man ikke behgver at preeste-
re for at blive accepteret. Det er vig-
tigt at forstd, hvis du gerne vil have
et hojere selvveerd.

Mennesker med lavt selvveerd
sgger ofte anerkendelse i det at
kunne noget. Det giver nemlig selvtil-
lid. Problemet er bare, at selvtilliden

pa den made bliver et ustabilt stillads,

der gang pa gang skal bygges op!

Du bliver hvad du tznker!
Lavt selvvaerd handler ikke om, hvad
andre teenker om dig - eller hvordan
du tror, de tanker om dig, men om,
hvordan du taenker om dig selv!

Et afbalanceret selvveerd hindrer
ikke problemer i at opstd, men
kan gere, at problemerne
ikke varer ved eller vok-
ser sig sterre. Det er
nemlig dig, der i sid-
ste ende tillazgger
de ubehagelige og
darlige oplevelser
veerdi. Et intakt selv-
vaerd hjaelper dig til
at tackle darlige
oplevelser, saledes
at de ikke far mulig-
hed for at underminere %
dit humer og din trivsel.

Gor noget ved det
Det fantastiske ved selvvaerd
er, at det kan lzeres hele livet.

Selvveaerd er nemlig ikke noget, du er
fedt med, eller noget, man enten har
eller ikke har. Et godt selvveerd
handler om at finde ud af, hvilke tan-
ker du har om dig selv og begynde at
opdyrke dine gode egenskaber. Find
frem til, hvad der ger livet veerd at
leve i din verden - ikke i andres. Saet
dig det mal, at du vil begynde at
acceptere dig selv - ogsa dine mang-
ler. Laer at holde af dig selv pa trods
af dine skrgbeligheder. Find de gode

egenskaber, du besidder, frem, og laer

at vaere opmaerksom pa dem i din
hverdag. Laeg derefter maerke fil,
hvad der sker med dine tanker
og fglelser om dig sely, nar du
er optaget af, hvor god du er
til de forskellige ting, du
satter pris pa i

dit liv!

@nsker du at

vide mere om
"Selvveerd"
anbefales bogen
"Selvvaerd og nye
feerdigheder” af
Irene H. Oestrich,
Psykologisk forlag.




