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Tema: Sjalvkansla
Amne: SO, Sy, Idrott & Hilsa
Rekommenderad arskurs: 7-9 och gymnasiet

Lektionslangd: 80-120 minuter

Material och forberedelser: Se till att eleverna har tillgang till papper och penna samt kopiera
upp elevbilagor till alla elever. Forbered for powerpoint-presentation.

Syfte och mal enligt laro- & kursplan: Ovningen syftar till att lata eleverna skriftligt och muntligt
reflektera over begreppet sjalvkansla. Genom diskussion och reflektion far eleverna en
grundkunskap om innebdrden av ordet och hur de kan paverka sin egen och andras situation.

- VARDEGRUNDEN

1. Inledning och syfte

Allt fler har borjat uppmarksamma att det ar skillnad mellan att ha hog sjalvkansla och ett gott
sjalvfortroende. | denna dvning forsoker vi reda ut hur man kan jobba vidare med sin sjalvkansla
for att hoja den ytterligare. (Som stod hittar du fakta och tips pa sida 3.) Denna 6vning ar en
pabyggnadsovning av #173 “Sjalvkansla kontra Sjalvfértroende”.

2. Instruktion och genomférande

a) Inled 6vningen genom att i heklass diskutera innebdrden av foljande pastaenden:
« Allt borjar med acceptans!
- Sjalvkansla ar att vi kdnner oss harliga och tycker att vi duger som vi ar oavsett vad vi gor!

b) Be varje bankpar diskutera foljande fragor:

« Varfor far vi hemma trana pa att sitta ratt vid matbordet och borsta tanderna? | skolan ar
det matte och andra @mnen som galler. Men sallan tranar vi upp var egen sjalvkansla.
«Varfor tranar vi inte vara barn i sjalvkansla?

«Varfor ar inte sjalvkansla ett amne i skolan?

) Dela ut elevbilaga 1 till varje elev och be dem enskilt fylla i de oavslutade meningarna
om sjalvkansla. Efter att de fyllt i meningarna byter de med sin bankgranne och garigenom
enligt anvisningarna som finns pa bilagan.

d) Ga igenom power-point presentationen (elevbilaga 2 anvands tillsammans med bild 6).
Bild 1 -“love U!" Diskutera: Ar du néjd/missndjd med dig sjalv? Motivera!
Bild 2 - “Du kan mer an du tror!” Diskutera: Vad kan/klarar/star en manniska ut med?

Ge ex. pa saker man kan/har klarat av som ar anmarkningsvarda!
( Exempel: bestiga hoga berg, hdlla andan lange, hitta fler exempel i Guinness rekordbok)
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Bild 3 - "Allt bérjar med acceptans” Diskutera: Jag ar fin! Jag gillar mig sjalv! Hur peppar du
dig sjalv? Vad kan handa om man inte har nagon bra sjalvkansla?

Bild 4 - “Tva typer av lag sjalvkansla” Beratta ocvh diskutera: En person med I3g sjalvkansla
blir ofta sjalvcentrerad och domande. Man tror ofta att folk pratar skit om en. Man
kompenserar detta genom att se ner pa folk. Man kan dela upp en lag sjalvkansla i tva
grupper:

"Inatagerande” lag sjalvkansla som kan ta sig uttryck i att man far ett

anorektiskt beteende eller att man mobbar sig sjalv...

-"Utatagerande” lag sjalvkansla som kan ta sig utryck i olika former av

mobbning

Bild 5 - “Nar behover du trana sjalvkansla” Ga igenom:
« Du har ett mycket stort behov av att bli bekraftad

+ Du vill vara till lags

« Du jamfor dig standigt och jamt med andra

Bild 6 - "Du dger 1” Ovning: Kortsiktiga/Langsiktiga mal (utga fran Elevbilaga 2)

Bild 7 - "Du dger 2" Ovning: Vi skriver positiva budskap pa ett papper. Skriv ner tva positiva
tankar! (Affirmationer) Exempel: Jag ar stark, Jag tror pa mig sjalv, Jag kan fokusera under
stress, Jag ar positiv. Satt upp dem ovanfor din sang sa du ser den nar du vaknar och nar
du somnar varje dag.

Bild 8 - “Se nagot positivt varje dag!” Reflektera och diskutera: Spela exempelvis din
alsklingslat och nynna nagra positiva tankar.

Bild 9 - “Var modig och gilla dig sjalv” Reflektera och diskutera: Ett bra tips for att hela tiden
bygga upp sin sjalvkansla ar att varje kvall innan man somnar saga tre bra saker man har
gjort under dagen.

\- VARDEGRUNDEN
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Ve
' Lararstod:
[ ]

Sjalvkansla

- "Inatagerande lag sjalvkansla” som kan ta sig uttryck i att man far ett anorektiskt
beteende eller att man smobbar sig sjalv.

- "Utdtagerande lag sjalvkansla” som kan ta sig utryck i olika former av mobbning.

« En person med hdog sjalvkansla accepterar sig sjalv som den man ar och tycker om
sig sjalv.

Sjalvfortroende

- Sjalvfortroende ar det varde du ger dig sjalv utifran dina prestationer. Slutsats: "Det ar
viktigare att ha en bra sjdlvkansla an ett bra sjalvfértroende” Vi ska darfor jobba med
att starka var sjalvkansla.

Tecken pa att sjalvkanslan behover tranas upp

« Du har ett mycket stort behov av att bli bekraftad
+ Du vill vara till lags

« Du jamfor dig standigt och jamt med andra

Tips

- "Serva” din kropp genom olika typer av motion

« Sdg tack nar du far en komplimang

« Minska ner pa kraven

« Lyssna pa och bli medveten om vad du sager om dig sjalv
- Hitta nagot att skratta at varje dag

Vinster att trana sjalvkanslan

« Vi tycker om oss sjdlva

« Vi jamfor oss inte med andra utan bara med oss sjadlva och vara egna forutsattningar
« Vi lar oss genom vara misstag

- Vi tar ansvar for vdra relationer och kanner oss trygga

« Vi vagar folja vdra egna drommar

- Vi sager ja ndar vi menar det och nej nar vi inte vill

3. Summering, fordjupning och uppfoéljning

« Denna 6vning ar framtagen i samarbete med Prata Om Alkohol. Du hittar fler
lektionsunderlag fran Prata Om Alkohol pa www.prataomalkohol.se

« Du hittar dven fler dvningar som tar upp liknande frdgor under temat "Social & emotionell
traning” och Teambuilding pd vardegrunden.se.

\- VARDEGRUNDEN
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SJALVKANSLA

Fyll pa féljande meningar som handlar om sjalvkansla

1. For mig betyder sjdlvkansla

2. Manniskor som moter mig forsta gadngen uppfattar nog att min sjalvkansla ar

3. For att jag skulle fa hogre sjalvkansla skulle jag behova

4. Nar jag pluggar sa gor min sjalvkansla att jag

5. Jag tror att man kan trana upp sin sjalvkansla genom att

Nar du ar klar med 6vningen, lamna 6ver bilagan till din bankgranne.

Lagg ihop alla meningar, finns det en rod trad i svaren? Har personen en hog eller lag sjalv-
kansla? Vad kan hon/han gora for att hoja sin sjalvkansla lite till? Kan du ocksa gora nagot?

\- VARDEGRUNDEN
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DU KLARAR ALLT!

Kortsiktiga mal

1. Satt upp ett realistiskt kortsiktigt mal och ange vad vill du uppna med det?

2. Bestam tre saker som kan hjalpa dig att uppna malet.

a)

b)

)

3.Vilka problem kan du traffa pa och vad kan du gora for att komma férbi dessa?

Langsiktiga mal

1. Satt upp ett realistiskt langsiktigt mal och ange vad vill du uppna med det?

2. Bestam tre saker som kan hjalpa dig att uppna malet.

a)

b)

¢

3.Vilka problem kan du traffa pa och vad kan du gora for att komma férbi dessa?

- VARDEGRUNDEN



Ar du ndjd/missndjd med dig sjalv?
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2. Du kan mer an du tror

Ge exempel pa anmarkningsvarda saker man kan klara av!
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3. Allt borjar med acceptans

” Sjalvkansla ar att vi kanner oss harliga och tycker att vi duger
som vi ar oavsett vad vi gor. ”
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4. Tva typer av lag sjalvkansla

"En person med lag sjalvkansla blir ofta sjalvcentrerad och
domande. Man tror ofta att folk pratar skit om en. Man
kompenserar detta genom att se ner pa folk.”

“Inatagerande lag sjalvkansla”  ”Utatagerande lag sjalvkansla”
(Exempel: bulimi) (Exempel: mobbning)
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5. Nar behover du trana sjalvkansla

Du har ett mycket stort behov av att bli bekraftad

Du ar standigt i behov av att andra ska se och pa olika satt beromma dig och
din insats.

Du vill vara till lags

Eftersom du vill att andra ska tycka om dig sa har du ocksa ofta valdigt svart
att sdga nej och satta granser. Aven om det inte riktigt passade ditt schema s3
staller du alltid upp och hjalper till.

Du jamfor dig standigt och jamt med andra

Du har full koll pa vad alla i din omgivning presterar, hinner med och hur de
ser ut. Nar du jamfor dig med andra anser du alltid att du ar mycket samre.
Andra ar fantastiska och du ar mer eller mindre vardel6s och oduglig.

VARDEGRUNDEN
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6. "Du ager 1”
Kortsiktiga och langsiktiga mal

Ovning: Kortsiktiga/Langsiktiga mal
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7. "Du ager 2”
Oka sjalvkanslan med hjalp av positiva
budskap

* Jag ar vardefull

 Jag tar ansvar for mitt eget liv
e Jag duger som jag ar

* Jag ar duktig i matlagning

* Matte ar jag stjarnai
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8. Se nagot positivt varje dag

e JAG tycker om mig sjalv

* JAG jamfor mig inte med andra utan bara med mig sjalv
* JAG sager ja nar jag menar det och nej nar jag inte vill

* JAG vagar f6élja mina egna drémmar
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