BEHANDLAR DU DIG SJALV MED SAMMA HANSYN
SOM DU VISAR ANDRA?

SJALVBILD Coachen och ledarskaps-
konsulten Catarina Enholm och Levas
chefredaktor Catharina Hansson har :
tillsammans skrivit en ny bok dér ett =
kapitel om sjalvbilder och sjalv-
respekt ger oss ett nytt satt att

forhalla oss till oss sjalva.

AV SARA HAMMARKRANTZ
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DU KAN

BALANS Sjalvrespekt kan ta dig forbi dina negativa
sjalvbilder. Och vara en hjalp att sta pall for livets
tornar. Utbildningskonsulten och Leva-coachen
Catarina Enholm har tillsammans med Levas chef-
redaktor Catharina Hansson skrivit en ny coaching-

bOl(, AV SARA HAMMARKRANTZ

Tank dig en vipp-docka. En docka
med en tung rund botten, som tap-
par balansen, gungar och drattar
omkull men alltid reser sig upp
oavsett vilka smiillar den far. Tyng-
den i botten fir man genom att
starka sin sjalvkinsla.

— Men utan sj@lvrespekt har man
dragit undan mattan under sig
sjalv, den ir sjilva grunden som vi
kan sta pd, siger Catharina Hans-
son, chefredaktér och grundare av
tidningen Leva.

— Sjilvrespekt handlar om att
godkiinna sig sjilv som man ir, nir
man inte gor det blir man sarbar,
fyller medférfattaren Catarina En-
holm i pa klingande lule-mal.

Boken Vad gir dig lycklig?, som
de bada Catarinorna skrivit tillsam-
mans, dr en guide till att coacha
sig sjilv eller andra, med lusten som
drivkraft.

Catarina Enholm dr utbild-
ningskonsult och coach. Hon hal-
ler ledarskapsutbildningar for fo-
retag som Astra Zeneca, Svenska
Miissan och coor och coachar de
anstillda individuellt. Hon arbetar
med NLP, [6sningsorienterad sam-
talsmetodik, coaching och haller
som bdst pa att sitta sig in i liran
om KPT, kognitiv psykoterapi.
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Aven om det inte Lingre hors pa
Catharina Hanssons dialekt sa édr
hon och Enholm barndomskam-
rater fran lagstadiet i Luled. Men
det var forst for fyra ar sedan som
de aterknot kontakten pa riktigt
och bérjade arbeta tillsammans,
peppa och cocha varandra.

Enholm flyttade in pa Leva-
redaktionen och samtalen béljade
fram och tillbaka mellan skrivbor-
den om olika utbildningstormer
och metoder for utveckling,

— Efter att ha bevakat och skri-
vit om personlig utveckling, ledar-
skap och sjilvhjilp i mer dn fyra ar
i Leva blev boken ett sdtt att kna-
da ihop de tusentals intryck och
insikter jag fatt, siger Catharina
Hansson.

Med hjilp av Enholms coach-
ingkunskap kunde de bada se mon-

Sjilvrespekt ir en
attityd som du kan viilja,
inget du behover trina
pa, utan ett forhallnings-

VA

ster och skapa egna verktyg och
modeller. Och sa blev det en bok,
och sedermera dven en ledar-
skapsutbildning i framtidens le-
darskap tillsammans med Ingemar
Gens, ytterligare en Levamedar-
betare.

I arbetet har de hittat fram till
ett nytt uttryck.

— Sjilvkinsla dr ju ett vilkint
begrepp, men sjilvrespekt dr minst
lika viktigt, siger Enholm.

— En del tycker att det blir for
mycket snack om lycka och sjilv-
kinsla. De tycker att de hiir kiins-
lorna ligger alldeles for langt bort.
Manga upplever det som ett hin
att prata om lycka for att viigen dit
dr sa lang, sdger Hansson.

Men vad skiljer da sjilvrespek-
ten fran sjilvkinslan? Hansson for-
klarar:

—Sjilvkansla dr till att borja med
en kinsla, en upplevelse. Sjilvres-
pekt dr en attityd, ungefir som ac-
ceptans. Den ir ettval och ett for-
hallningssitt till dig sjilv. Att re-
spektera dig sjilv lika mycket som
du respektera andra minniskor,
Att behandla dig sjilv med samma
hinsyn och respekt som du méter
dina medmiinniskor. a

sitt till dig sjilv

A

|

Coachen Catarina
Enholm och Levas
chefredaktér

har tillsammans
skrivit boken Vad
gor dig lycklig?
som handlar om
hur man kan an-
vianda lusten som
drivkraft. Men far
att kunna hitta sin

SJALVBILD OCH BEKRAFTELSE

Hur kommer det sig att minniskor reagerar si
olika pa ett och samma budskap? Vad beror det
pa att vissa trivs med rutiner och andra upplever
det frustrerande, att en del forknippar dventyr
med oro och angest och andra forknippar det
med roliga upplevelser? Catarina Enholm bru-
kar forklara det hir med hjilp av fem behovs-
pasar, en egen vidareutveckling av den kinda
"behovstrappan”.

— Vi minniskor har en bild av oss sjilva — en
sjalvbild — om vilka vi 4r, hur vi fungerar och vad
vi dr bra och mindre bra pa. Den hir bilden ska-
par vi under var uppvixt utifran den feedback vi
far pa vad vi gor, syskonordning, forildrars be-
teende, larares beteende, kompisar och s vidare.
De flesta psykologer ir 6verens om att var sjilv-
bild inte forindras nimnvirt efter puberteten.

Under vart liv hamnar vi i olika situationer som
antingen hotar den bild vi har av oss sjilva eller
torstarker den. De situationer som hotar sjilv-
bilden tenderar vi att undvika och det omvinda
giller for situationer som forstirker var sjilvbild.

BEHOVEN SOM BYGGER
SJALVBILDEN

Minniskan har fem olika fysiska och kanslo-
massiga behov och det dr dessa som bygger var
sjalvbild. Det som skiljer olika manniskor fran
varandra ar att behoven @r olika stora hos olika
individer samt att vi anvander oss av olika me-
del for att tillgodose vara behov.

De fem olika behoven:

1. FYSISKA BEHOV: mat, sémn och sa vidare.

2. TRYGGHETSBEHOV: inkomst, tak Sver
huvudet, regler och lagar.

3. SOCIALA BEHOV: gemenskap, vdnner, att
vara omtyckt.

4, EGOBEHOV: att fa vara duktig och fram-
gangsrik.

5. SJALVFORVERKLIGANDE: utmaningar och
utveckling.

De fyra sista behoven ar kinslomassiga, det vill

saga inte verkliga utan upplevda. Vi kan tanka oss
behoven i sjalvbilden som fem olika "pasar” som
vi hela tiden stravar efter att
fylla,

FORVERK-

SOCIALA LIGANDE

BEHOV

‘ BEHOV

=
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FYRA OLIKA
BEHOVSTYPER

Niér du coachar andra ar det bra att vara
medveten om vilka behov som styr dem och hur
deras sjalvbild ser ut. Man brukar tala om fyra
typer, som kan kinnas igen pa sina olika behov:

Personlighet med stort kdnslomassigt
trygghetsbehov

Kanslor och behov som dr mycket starka hos honom
eller henne:

W Sikerhet

® Kontinuitet

® En stabil och tryggad framtid

B Forsorjning — att ha det man behover

® Halsa

"Man vet vad man har, men aldrig vad man far” Vill ha
ordning och reda och kanna igen sig. Kanner sig hotad
om han inte far tanka efter eller utsatts fér ivriga pa-
tryckningar, avkravs snabba beslut.

Personlighet med stort kdnslomassigt
socialt behov

Kanslor och behov som dr mycket starka hos honom
eller henne;

® Samhérighet

o Tillhérighet

B Gemenskap

B Karlek

Inleder meningar med "vi". Ar glad, pratig, positiv. Stort
behov av att bli bekriftad, igenkand och maste fa prata
mycket sjalv. Kanner sig hotad nar nagon annan bara
pratar pa.

Personlighet med stort kdnslomissigt
egobehov

Kanslor och behov som ar mycket starka hos honom
eller henne:

® Viktig och betydelsefull

m Nyttig

= Vardefull

H Oersittlig

Vill bli sedd och &r svag for statusmarkérer som att fa
lite extra service eller exklusivitet. Kan vara tyst och
bestamd eller bullrig och skrytsam. Tavlingsmanniska.
Kénner sig hotad nar han inte blir sedd och uppmark-
sammad.

Personlighet med stort kdnslomassigt sjalv-
forverkligandebehov

Kanslor och behov som &r mycket starka hos honom
eller henne:

B Utveckling

B FSrnyelse och férandring

® Utnyttjande av egen potential

® Utmaning

Vill kiinna sig speciell och ovanlig. Ar intresserad av nya
och ovanliga saker. Kan kanna sig hotad nar han férvan-
tas folja regler, rutiner och konventioner eller férvalta.
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Vi brukar beskriva
skillnaden mellan
sjilvkinsla och
sjilvfértroende som
bilden av en vipp-
docka — tank dig att
du istéllet for att ha
ben gungar pa en
rund botten.

SJALVBILD

SJALVFORTROENDE
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SJALVISKT Alla dessa ord med "sjalv” i
boérjan... Vad ska man ha dem till? Hur

forhaller de sig till varandra?

SJALVKANSLA GER STADGA,
SJALVFORTROENDE GER LUFT
UNDER VINGARNA,
S)ALVRESPEKT AR SJALVA
GRUNDEN DU STAR PA

SJALVINSIKT

Man sager lite slarvigt och elakt "han
har ingen sjilvinsikt” och menar att han
har ingen koll pa sina egna begrinsning-
ar, han har ingen sjilvkritik. Men sjilvin-
sikt handlar inte alls om att lira sig vad
man dr dalig pa. Sjilvinsikt handlar i
forsta hand om att bli medveten om sina
egna virderingar, motiv och drivkrafter.

Sjilvinsikt handlar ocksd om att gora
upp med falska och negativa sjilvbilder
som vi kan ha fitt med oss frin barndo-
men och fran olika upplevelser i livet. Vi
kan till exempel ha en sjilvbild som siger
att vi dr virdefulla eftersom vi dr duktiga
och framgangsrika och som bottnar i att
vi tidigt har haft svart att kiinna oss éls-
kade och kidmpat for uppmirksamhet
genom att prestera.

SJALVFORTROENDE

Sjalvfortroende ar prestationsbaserat
och handlar om den egna féormagan att
gora. Varje gang du presterar liggs nya
lagrar pa din hjissa och tyngden av dem
driver dig framit mot nya prestationer
och nya mal.

Men om du bara far all din bekriftelse

den viigen blir lagrarna till slut till en bly-
keps som gor att du tippar Gver.

Om det di ir helt tomt och litt i bot-
ten kommer du inte upp igen.

SJALVKANSLA

Sjdlvkdnsla handlar om att fylla pa i dock-
ans botten. Sjilvkinsla ir baserad pa din
sjalvbild och handlar om det egna virdet.
Varje ging du kinner att du duger och
ar virdefull utan att prestera kan du fylla
d.
’ Varje gang du fordjupar din sjilvinsikt
blir din botten tyngre och stadigare.
Varje ging du lir dig mer om hur du
fungerar och hur du kan hantera mot-
gangar och negativa tankar och upple-
velser fyller du pa dnnu mer.
Nir du sedan aker pa en térn vippar du
mycket littare upp igen!

Vi behover bade sjilvfortroende och
sjilvkinsla,

Sjalvkinslan gor oss till tryggare och
lyckligare minniskor. Sjilvfortroendet
driver oss framat och far oss att utveck-
las och bli mer framgangsrika.

Nir vi lyckas med prestationerna stir-

ker vi vart sjilvfortroende, men vi urhol-
kar samtidigt sjilvkinslan — eftersom vi
in en gang bekriftar att vi maste preste-
ra for act ha ect virde.

Om vi kan bli medvetna om det hir
och bearbeta det (niagot som man van-
ligtvis inte brukar jobba med hos en
coach utan hellre i nagon form av terapi)
kan vi komma ur det ménstret.

SJALVRESPEKT

Ibland kan det finnas en alldeles for in-
vecklad problematik foér att man ska
kunna lésa problemen med en negativ
och skadlig sjilvbild.

Coaching ir dnda en 16sningsfokuse-
rad metod som har f6r avsikt att [6sa kon-
kreta problem, som coach kan man inte
erbjuda fordjupad terapi eller analys.

Men ett enkelt verktyg som kan ta oss
vidare forbi den negativa sjilvbilden och
in i sjilva coachingprocessen dr att tala
om sjilvrespekt.

Precis som man pa en arbetsplats eller
en skola eller i en familj kan ha som regel
att alla behandlar varandra med respekt
— kan man ocksa sitta upp en regel om

att behandla sig sjilv med respekt. -
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STARK SJALV-
KANSLAN MED
VARDERINGAR

Vid coaching ar det viktigt att da
och da jobba med varderingsév-
ningar, av flera skal. Nar vi tyd-
liggdér och paminner oss om vara
varderingar, nar vi far tillfille att
formulera dem och géra dem le-
vande sa hinder detta:

m Sjilvinsikten foérdjupas och vi
blir tydligare for oss sjilva.

m Vi far mojlighet att utmana va-
ra virderingar och bli medvetna
om de virderingar som ér
mindre 6nskvirda.

B Vi kan i vissa fall befria oss frin
virderingar som vi kanske har
fatt med oss frin barnsben,
men som ir i konflikt med
andra virderingar som vi vill le-
va efter.

B Vi kan bittre forankra viara mal
ivara virderingar.

® Vi blir tydligare som personer
och vi blir tydligare i vara avsik-
ter nir vi kan kommunicera
utifrin vara virderingar.

m Sjilvkinslan stirks.
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NAGRA TUMREGLER
FOR SJALVRESPEKT

En person med lag sjalvkansla och trasig sjalvbild kan vara svar
att kommunicera med och har latt for att kranka andra. Men
framforallt kranker han eller hon hela tiden sig sjalv. Férsék géra
en 6verenskommelse om sjalvrespekt for att undvika dessa
krankningar som annars férsvarar coachingprocessen. Om du
coachar dig sjalv — gor ett avtal med dig sjalv!

DEN SOM BLIR COACHAD, ELLER COACHAR SIG SJALV, MASTE FOLJA
NAGRA ENKLA HANSYN SOM VI VISAR VARANDRA | VARDAGSLIVET:

m Att inte nedvirdera

Tank och prata inte om dig sjalv i nedvarderande termer. Jamfér dig inte med andra, alla kan inte
vara bra pa samma saker. Se och fokusera darfér pa dina goda sidor, utan jamférelser.

m Att inte anvidnda skillsord eller nedsiattande omdémen

Varje gang du bérjar skalla eller klanka ner pa dig sjalv, till exempel sager "Ah, vad dum jag ar” el-
ler "Din idiot”. Stanna upp och tank efter! Inte skulle du tilltala ndgon annan pa det sittet?

m Att inte kritisera personligheten
Ge feedback i sak istillet for att ge dig pa din personlighet. Tank "Det dar var slarvigt gjort” istél-

let for "Jag ar sé slarvig”. Tank "Oj, nu har jag riknat fel” istallet for "Ah, jag ir sa ointelligent”.
m Att bara ta fram kritik mot handlingar och géra det pa ett
konstruktivt satt

Ge dig sjilv positiv feedback istéllet fér onyanserad hard kritik. Nar du begar misstag, uttala
direkt hur du kan géra det battre nasta gang. Var konstruktiv, det ar av misstagen du lar dig.

m Att inte avbryta

Unna dig sjalv att dgna dig helhjartat at en sak i taget. Att inte avbryta handlar inte bara om att fa
tala till punkt, utan dven om att fa jobba klart utan avbrott. Stiang av mejl och telefon och vanta
en liten stund med att finnas till hands fér alla runt omkring. Det &r att respektera sig sjélv och
sin uppgift.

m Att inte pl&tsligt byta amne

Ge dig sjalv en chans att géra ett bra jobb, vara en god féralder eller
partner genom att vara helt narvarande i stunden/métet/uppgift. Utan
att fladdra runt, slacka brander och férséka géra allt samtidigt.

® Att inte vinda och misstolka det som sdgs

Forsok lata bli att alta, vinda och misstolka saker som ségs. Lat din inre
kritiker tiga still, sa nar han/hon férséker misstolka saker atervand till
det som verkligen sas och lat det sta otolkat. Stor hjalp har man av att

inse att inte allt kretsar kring en sjalv. Andra har fullt upp med sina egna
fel och brister.
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