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DARLIGT SELVV/ERD?

LAERAT N
ELSKE DIG SELV ..

Livsgleede og selvvaerd gar hind i hand. Men mange af os feler ikke
kerlighed, medfelelse og sympati, nir det gxlder os selv. I stedet er vi
harde ved os selv. Her far du eksperternes bedste rad til, hvordan du kan
styrke dit selvvaerd - for heldigvis er det aldrig for sent.




SELVUDVIKLING

elvvard og selvtillid er ord, der
ofte bruges i fleng. Men de bety-
der noget vidt forskelligt, selv om
de i hoj grad spiller sammen. At
have et sundt selvvaerd handler om
at fole sig vaerdifuld. Man kender
sine egne gode sider og accepterer sine fejl
og mangler. At have en sund selvtillid handler
derimod om at veare tilfreds med det, man
gor. Mens selvtillid skabes ved at mestre sine
faerdigheder i forhold til andre mennesker,
opbygges selvvaerd indefra. I denne artikel
skal det handle om sidstneevnte.
Det er ikke nogen hemmelighed, at lavt selv-
veerd har store konsekvenser for livskvalite-
ten, for ndr man ikke kender sin egen vaerdi
og sidder fast i negative tanker og folelser
omkring sig selv, er man ofte i darligt humor.
Man kan have sd meget fokus pa alt det nega-
tive ved sig selv, at man har svaert ved at leve
sig ind i andre og vise dem empati. Og si kan
man nemt komme til at misforstd andre — er
kaeresten f.eks. sur, sa tror man straks, at det
har noget med en selv at gore. Ros preller
af, for man er overbevist om, at andre ikke
kan holde af en. Man mangler tro pa sig selv
og har ingen forventning om at lykkes og gar
derfor heller ikke efter det, man har behov
for, hverken i privatlivet eller i arbejdslivet.
Man er sarbar over for kritik og modgang. I
manglen pa et sundt selvvaerd sker det ofte
ubevidst, at man forsoger at fa det bedre med
sig selv ved at vaere perfektionistisk, prale el-
ler nedgore andre.
Kan du genkende dig selv, eller en flig af dig
selv, i beskrivelsen? S& lees med. Selv om
vores selvvaerd grundlaegges i barndommen
og svinger gennem livet, er det nemlig aldrig
for sent at arbejde med at udvikle et solidt og
sundt et af slagsen. Her far du eksperternes
bedste rad til, hvad du selv kan gore for at
styrke troen pa din egen veerdi!
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COACH, FORFATTER &

FOREDRAGSHOLDER SOFIA MANNING:

"OVERHOLD DINE
LOFTER TIL DIG SELV”

”"Mit bedste rad til selvvaerd er at behandle dig selv virkelig godt! Og
overholde det, du lover dig selv. Hvis du bliver ved med at bryde de

lofter, du giver dig selv, vil dit selvveerd automatisk ga ned — hvis du

f.cks. aldrig holder dine kost- eller motionsmal, smalyver lidt eller har

dérlig samvittighed over for dine born. S8 vejen til godt selvveerd er

at definere helt klart for dig selv, hvilket menneske du ensker at vaere,

og sé efterleve det. Det skal ikke forstds som en masse nye regler, der

kan give dig stress, men skal snarere ses som positiv stotte til dig selv

igennem livet. Det bedste, jeg har gjort for mit eget selvveerd, var, da

jeg for mere end 10 ar siden tog et grundigt kjg pa mit dysfunktio-

nelle forhold til mad. Da jeg havde fact styr pa det, steg mit selvveerd

betydeligt. Det samme gelder andre dérlige vaner. Kommer der ro

omkring dem, stiger selvvaerdet. Sa bliv afklaret med, hvem du er i

verden, og hvad du stér for. Og ryd op i dine dérlige vaner. Det vil

med det samme give positiv saldo pa selvvardskontoen.”

Lces mere PCIO S(ﬁamanm‘ng.com
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PSYKOLOG
IRENE OESTRICH

"DU ER
GOD NOK!”

”Da selvvaerd kommer indefra,
er mit bedste rad til mennesker
med lavt selvverd at oge deres
modstandskraft ved at leere deres
egne tankesat godt at kende. Nar
man stoder pa tanker som ’ikke
god nok’ eller ’ikke noget vaerd’
eller har en selvnedgorende in-
dre dialog kerende med ord som
idiot, fjols, klovn, grim, dum

og umulig, er det nedvendigt

at vaere sin egen bedste ven og
gore en indsats for at vise for-
staelse, venlighed og medfolelse
over for sig selv og @ndre den
negative dialog. Det betyder, at
destruktive betegnelser skal ud-
skiftes med noget konstruktivt,
trostende og mere realistisk. Du
er GOD NOK — ogsa nér du
lober ind i modgang eller bare

VIDSTE DU.L..
At hver femte
dansker ifglge en ny
undersggelse, som

Cormark har foretaget for

Psykiatrifonden, har lavt

selvveerd og en folelse af
ikke at sl til?

ikke er i stand til at vise dig fra
din bedste side. Samtidig skal du
arbejde med det folelsesmaes-
sige, da negative og destruktive
folelser som angst, vrede, jalousi
og fortvivlelse er forbundet med
negative tanker. Folelserne er
ikke under viljens kraft, men det
er din accept, tolerance og for-
staelse af dine egne folelser. Til
modstandskraft herer din evne til
at bringe dig selv i godt humor.
Nar du er i godt humer, svakkes
betydningen af negative ord og
uheldige begivenheder.”

Irene Qestrich er psykolog og leder af
Skolen for Kognitiv Adfcerdsterapi i
Region Hovedstadens psykiatri

ERHVERVSCOACH & STRESSCOACH GITTE LANGKJ/AER LUND

"TAG DIG SELV ALVORLIGT”

At oge sit selvveaerd er et langt, sejt
traek. Der er ingen hurtige losninger.
Du skal starte med at tage dig selv al-
vorligt. At tage dig selv alvorligt inde-
berer, at du overholder de aftaler, du
laver med dig selv. Det duer ikke, hvis
du dagligt siger til dig selv, at du gerne
vil tabe dig, nar du samtidig spiser Rit-
tersport i store maengder. Eller hvis
du dag efter dag fortller dig selv og
andre, at du ikke vil finde dig i, at din
chef behandler dig pa den made, som

han/hun gor, nar du samtidig tager pa
job og rent faktisk finder dig i det. I
begge disse eksempler destruerer vi os
selv. At tage dig selv alvorligt betyder
at tage ansvaret tilbage og derfra er-
statte dine ubevidste automathandlin-
ger med nogle bevidste valg. Det skal
vaere valg, der gavner og stotter dig i
det, som du gerne vil. Nar vi ved, hvad
vi vil, og handler bevidst derefter, sa
booster vi vores selvvaerd. Det er ogsa
nemmere for andre mennesker at tage

PSYKOTERAPEUT (MPF) VIBEKE DYHRCRONE

"MOD DIG SELV MED FORSTAELSE”

"Mange mennesker kaemper med at
acceptere sig selv og deres egen men-
neskelighed. I stedet er de harde ved

sig selv — kritiserende og selvfordom-
mende. Det skyldes, at mange af os har
en dybtliggende antagelse om, at hvis
ikke vi er efter os selv, sa forsumper vi
og bliver kasseret af omverdenen. Der

er dyb eksistentiel angst forbundet med
det at vaere hard ved sig selv. Gennem
vores opvakst leerer vi at sikre os vores
foraeldres karlighed ved at holde igen pa
os selv og bedst muligt forsege at leve op
til mors og fars forventninger til os. Hvis

PSYKOTERAPEUT MARIA BERGMAN

vi har haft foraldre, som ikke har veeret
sa gode til at befordre vores integritet,
sa bliver vi sarede i vores folelse af veerd.
Sadan — i korte treek — legges grunden
til vores harde indre kritiker. I voksen-
alderen kan vi vaere blevet sd dygtige til
at kritisere os selv, at det forhindrer os
i at udvikle os og fole tilfredshed med
os selv. Kuren er selvaccept: Skaerp din
opmarksomhed, og begynd at legge
maerke til, hvordan du taler til dig selv.
Og i stedet for at mode dig selv med
selvfordemmelse, sd mod dig selv med
forstaelse og accept, f.eks. nar du tager

"DYRK DE KARLIGE RELATIONER”

”Selvvaerd handler om din vaeren i ver-
den: Er jeg veerd at elske? Kan jeg lide
mig selv? Mit allerbedste rad til at styrke
et lavt selvvaerd er at sorge for at have
naere og kaerlige relationer med men-
nesker. Mennesker, som ser dig, lytter
til dig, ensker at forsta dig — og

bare vil veere sammen med
dig, uden at I nodvendigvis
skal gore eller snakke sa
meget. Mennesker, som
seetter pris pa din vae-

ren, uden at du behover

at prastere noget som
helst. Hvis du ikke har

faet selvvaerd gennem

vaerdifuld kontakt med din mor og
far som barn, kan du arbejde med det
senere i livet. Samhorighed og betyd-
ningsfulde relationer med andre er afgo-
rende for, om du kan spejle dig i andre
og langsomt begynde at elske dig selv.
Du kan derfor reparere pa dit
manglende selvveerd ved at

hvor du oplever accept af
din person. Vi mennesker
former hinanden som de
flokdyr, vi er, og ved at
opleve at blive anerkendt
pa vores eksistens pavirker
vi vores tryghed, naervar

omgive dig med mennesker,

dig alvorligt, nér de kan se, at du tager
dig selv alvorligt. Husk, at du har et
valg — du kan veelge at fortsatte, som
du plejer, og fa det resultat, du kender,
eller du kan vaelge anderledes og ga
bevidst efter det, som du ensker dig.
P den lange bane er der ikke graeenser
for, hvad du kan drive det til.”

Gitte Langkjcer Lund er certificeret er-
hvervscoach og stresscoach og indehaver af
virksomheden Inspiration & Resultater

Lees mere pa Gittelund. dk

dig selv i at sige: ’Jeg gor altid de samme
fejltagelser igen og igen’, s sig i stedet:
"jeg laenges efter at forandre mig.’ Ac-
cepter, at du bade har potentialer og be-
grensninger. Nar du begynder at accep-
tere dig selv som det menneske, du er, sa
genererer du med tiden et dybtliggende
overskud og eger dit selvveerd.”

Vibeke Dyhrcrone er eksamineret psykotera-
peut (MPF) og cand. phil. Hun underviser pa
EFTinstituttet i eksistentielle temaer, kom-
munikation og ledelse.
Lees mere pa Dyhrcrone.dk
og Eft-instituttet.dk

og dermed vores nervesystem positivt.
Netop fordi selvvaerd handler om meget
dybtliggende organiseringer, som gar
meget langt tilbage i livet, kan det vaere
en rigtig god idé at ga i terapi. Hjernen
og vores nervesystem formes ud fra
vores oplevelser, og sammen med en
terapeut kan dybe, gamle og uhensigts-
massige organiseringer reguleres i vores
nervesystem og hjerne. Terapeuten stot-
ter klienten til udvikling og et steerkere
selvvaerd.”

Psykoterapeut Maria Bergman er partner i

EF Linstituttet, hvor hun blandt andet under-
viser kommende psykoterapeuter.

Lces mere pd Eft-instituttet.dk B
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